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CONI
LIVRO DO CURSO

Este Livro organiza de forma resumida todo o conteddo do curso,
possibilitando:
« Acessar todos os materiais complementares a aula;
e |dentificar os pontos principais dos videos nos mapas das aulas, ganhando
tempo e eficiéncia nos seus estudos. Esses pontos sao os mesmos que estao
abaixo de cada videoaula.

Para maiores aprofundamentos tedricos sobre os conteldos que sao
base deste Livro, vocé pode:

« Utilizar as referéncias de leituras na area bibliografia.

PRECISO |
LIVRO DO CURSO?

Se vocé preferir, pode visualizar todo o curso assistindo apenas aos
videos.

Todos os materiais do curso, inclusive este, sdo opcionais.

Um material importante, que diversos alunos gostam de utilizar, sao as
apresentacoes de apoio (slides) utilizados pelo professor, que ficam

disponiveis na drea da aula (videos).

LIVRO ONLINE LIVRO OFFLINE
ESC( E o que fica na plataforma E este que vocé estd

junto a aula. Ideal para visualizando. Ideal para
VERS guem nao deseja baixar guem gquer ver
PREFERIR Mmateriais e prefere detalhadamente os

avancgar rapidamente materiais complementares

pelos conteddos. e até imprimir.



O QUE O LIVRO CONTEM

¥ =~ ~ .
Itens marcados com ~ estdo presentes somente na versao offline.

PROFESSORES

Conheca os académicos e
profissionais das aulas gue constarao
em sua trajetoria e curriculo.

BIBLIOGRAFIA

Veja as referéncias de leitura do curso.

DESTAQUES

Veja as frases marcantes ditas pelos
professores durante a aula.

EXERCIiCIOS*

Realize alguns exercicios para fixagao do
conteudo.

CONCLUSAO

Relembre os principais pontos do curso.

EMENTA

Veja a descricdo académica do
Curso.

FUNDAMENTOS

Veja os conceitos fundamentais
necessarios para uma boa experiéncia
com as aulas.

Os fundamentos sdo introdutorios, e
servem para nivelamento. Caso vocé ja
esteja confortavel com esses
conhecimentos, fique a vontade para
seguir para os demais pontos da aula.

MAPA DA AULA*

Agui vocé vé os principais pontos das
aulas, com suas marcacoes de tempo.
Essas marcagdes sao as mesmas que
estao na linha do tempo, abaixo dos
videos.

LEITURAS INDICADAS*

Leia aqui mesmo alguns cases de
estudo, artigos e outras publicacdes.



PROFESSORES

Especialista em Produtividade Pessoal,
empresario, escritor, palestrante e investidor anjo no
segmento de tecnologia. Definido como “Senhor do
Tempo” pela imprensa, € fundador da Triad
Productivity Solutions (TriadPS), especializada em
produtividade com solucdes em treinamento, software
e consultoria, CEO da Neotriad, primeiro software
focado em produtividade baseado em estatisticas
comportamentais, e do Manycontent, software que
CHRISTIAN Sugereo melhor conteudo, hashtags e topicos para os

BARBOSA Usuarios publicarem no Facebook e no Instagram.

Uma das duas Unicas brasileiras formadas pelo
Schumacher College (Inglaterra) e pelo GNH Centre
(Butao) como Facilitadora FIB (Felicidade Interna
Bruta). Desenvolve programas de felicidade com
impacto real no engajamento dos colaboradores e na
performance das empresas. E fundadora do Instituto
Feliciéncia e participa dos principais eventos de
Psicologia Positiva e Felicidade.

CARLA
FURTADO




EMENT CURSO

Aprenda a administrar e otimizar seu tempo em um mundo em
constante mudanca e complexidade na relacao com as pessoas € 0 tempo.
Conheca meétodos de gestao do tempo e organizacao, e identifique suas
qualidades (forcas de carater) para uma vida mais equilibrada e produtiva,
com crescimento pessoal e profissional, com propdsito e felicidade.
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FUNDAMENTOS

Os fundamentos sdo introdutdrios, e servem para nivelamento e para relembrar informacdes importantes
para o melhor aproveitamento da aula. Caso vocé ja esteja confortdvel com esses conhecimentos, fique a
vontade para seguir para os demais pontos da aula

POR QU'
QUE HA FALTA DE TEMPO?

Essa sensacao de que o tempo passa rapido demais se deve ao fato

de que estamos utilizando nosso tempo em atividades que nao estao

N
o
o
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relacionadas com nossos objetivos, Nossos sonhos e nossa missao de vida.
Ou seja, o tempo esta sendo utilizado de forma inadequada, de forma a
deixar de lado as atividades que consideramos importantes. Por isso, temos
a sensacao de que ha falta de tempo e que nao estamos usufruindo dele
como deveriamos.

Se faga as trés perguntas a seguir:

Nos ultimos dois meses, quantas atividades realizadas realmente
fizeram diferenca na sua vida? Elas trouxeram ganhos pessoais e
profissionais para vocé? Elas estdo relacionadas as pessoas
importantes para voce, sua missAo e seus objetivos?

No dltimo més, quanto tempo vocé alocou para a resolugcdo de
questbes urgentes, coisas que surgem de ultima hora, mas que
ndo podem esperar?

Na dltima semana, guanto tempo vocé utilizou em coisas que

ndo tém a ver com seus objetivos ou que ndo tinham urgéncia?

E normal que vocé note que, apesar de se tratar de um intervalo de
tempo menor, vocé tenha utilizado mais seu tempo em atividades que
respondam a terceira pergunta. Isto &, atividades como, por exemplo, ir a
alguma festa na qual vocé nao fazia questao de ter ido, gastar tempo lendo
conversas sem sentido em grupos de WhatsApp, ter visto algum programa

de TV ou lido algum material gue nao agrega valor a vocé, etc.

“As pessoas costumam ter a sensag¢cdo de que o tempo voa, porque o utilizam

n. A Triade do Tempo - um modelo comprovado para organizar sua vida, aumentar sua produtividade e seu equil
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g fazendo atividades que se encaixam na segunda ou na terceira pergunta — e deixam

%)

S de lado as coisas que realmente gostariam de fazer. Pois elas nunca sdo urgentes e,

8 em geral, nunca sdo priorizadas. E, por conseguinte, nunca sdo feitas.
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Fonte: BARBOSA, Christian. A Triade do Tempo - um modelo comprovado para organizar sua vida, aumentar sua produtividade e seu equilibrio.

FUNDAMENTOS

Os fundamentos sdo introdutdrios, e servem para nivelamento e para relembrar informacdes importantes
para o melhor aproveitamento da aula. Caso vocé ja esteja confortdvel com esses conhecimentos, fique a
vontade para seguir para os demais pontos da aula

CHRIS'TIA
A TRIADE DO TEMPO

“Umn modelo comprovado para organizar sua vida e aumentar sud
produtividade e seu equilibrio.” K 8
éh'&/é’an, arbosa

Para Christian Barbosa, nos deveriamos chamar a administracao do
tempo de “administracao da vida". Para ele, a produtividade esta relacionada
ao equilibrio. Como assim? Equilibrio significa orientar a sua vida de forma a
atender suas prioridades profissionais e pessoais. Para isso, € preciso que vocé
compreenda sua identidade, ou seja, € preciso descobrir quem vocé é&,
entender quais pessoas sao importantes para Vocé, o que vocé deseja
conquistar ao longo de sua vida e qual sua missao. Com isso, ao planejar seu
tempo, para atingir o equilibrio, € necessario que vocé aloque horas em

atividades relacionadas a sua identidade.
Ao fazer isso, vocé esta no caminho que o leva ao ponto que deseja

chegar. Cada acao realizada € importante e elas geram uma sensacao de

dever cumprido.

Se faga as seguintes perguntas:
* Por que vocé gostaria de ter mais tempo? Se vocé ndo tiver um motivo
muito forte para isso, para que ter tempo?
+ O que vocé faria com uma hora a mais na sua vida? Se vocé tivesse uma
hora a mais, o que essa hora adicional faria de diferenca na sua vida?
+ O que impede vocé de fazer o que considera importante?

« O que faz com que vocé ndo tenha tempo?

“‘Einstein costumava dizer que o tempo corre a uma velocidade de 60
minutos por hora. Nessa corrida, vocé tem que colocar seu carro na pista certaq,
naquela que vai leva-lo a seus maiores objetivos e sonhos. Caso contrario, correrd
quilébmetros na estrada da vida e, quando chegar ao fim, descobrird, tarde demais,

que pegou a pista errada e continuara reclamando que o tempo voaq, pois nNndo

aproveltou seu tempo com Qs coisas Importantes para voce. f& , ;' (B ;

PUCRS online



FUNDAMENTOS

Os fundamentos sdo introdutorios, e servem para nivelamento e para relembrar informacdes importantes
para o melhor aproveitamento da aula. Caso vocé ja esteja confortdvel com esses conhecimentos, fique a
vontade para seguir para os demais pontos da aula

CHRISTIAN )
METODOLOGIA TRIADE

Metodologia desenvolvida por Christian Barbosa. Ele propde que as
atividades de todos devem ser divididas em 3 critérios. importante, urgente e
circunstancial. Dessa forma, de acordo com Christian, essas 3 esferas reunidas

representam toda a forma como vocé utiliza o seu tempo.

TRIADE DO TEMPO

IMPORTANTE

Esfera da importancia: atividades significativas na sua vida. Trazem resultados a
curto, médio ou longo prazo. Atividades importantes tém tempo para serem
feitas. Podem ser horas, dias, meses, etc.

Esfera da urgéncia: atividades em que o tempo para fazer € curto ou ja se
esgotou. Atividades que nao podem ser previstas, normalmente causando
estresse.

Esfera das circunstancias: sdo as atividades desnecessarias. E o tempo gasto de

forma inutil. Essa € a esfera que nao traz resultados, apenas frustracoes.

ATIVIDADE
A cada tarefa que vocé faca no dia a dia, se pergunte em qual esfera ela se

encontra!l
PUCRS online

Fonte: BARBOSA, Christian. A Triade do Tempo - um modelo comprovado para organizar sua vida, aumentar sua produtividade e seu equilibrio. 2012.



FUNDAMENTOS

Os fundamentos sdo introdutorios, e servem para nivelamento e para relembrar informacdes importantes
para o melhor aproveitamento da aula. Caso vocé ja esteja confortdvel com esses conhecimentos, fique a
vontade para seguir para os demais pontos da aula

ENTENDENDO MELH
QUAL O IDEAL?

De acordo com Christian, cada pessoa possui a sua propria Triade do
Tempo. Algumas, por exemplo, podem ter a esfera das circunstancias maior.
Ja outras podem alocar mais o tempo em tarefas urgentes, e assim por
diante. Diversos fatores influenciam a composicao da sua Triade e €
importante notarmos que € normal que ela se altere ao longo de nossa vida.
A sua composicao pode se alterar de acordo com nossa idade, nossa
maturidade, nossa condi¢cao social, etc.

Christian afirma que o objetivo da metodologia Triade é fazer com
gue vocé dedigue seu tempo mais a esfera da importancia, enguanto

diminui das demais.

PROBLEMA: Segundo suas pesquisas, Christian observou que o brasileiro

dedica apenas 30% do seu tempo as atividades importantes na sua vida.

‘A esfera a ser priorizada €é aquela que contém as atividades
verdadeiramente importantes em sua vida — aquelas que trazem os resultados
mais efetivos. Nela estdo as ag¢bes que, feitas hoje, fazem diferenca no seu

trabalho, na sua comunidade e para as pessoas que vivem com vocé. Fazem,

enfim, diferenga em sua vida.” Ké,{gécu,, (/b)“/’ém

Segundo Christian, existe uma Triade ideal que deve ser uma meta
para vocé. A Triade ideal € a que traz mais felicidade para vocé. Nesse

modelo ideal, a distribuicao do seu tempo deve se dar da seguinte forma:

Como é impossivel tirar as
urgéncias das nossas vidas,

IMPORTANTE elas eventualmente tomarao
parte do nosso tempo (isso
70% explica os 20%). Da mesma

forma, € dificil eliminar 100%
das circunstanciais.  Nao
podemos dizer nao para
tudo e fazer apenas o que foi
planejado.

PUCRS online

Fonte: BARBOSA, Christian. A Triade do Tempo - um modelo comprovado para organizar sua vida, aumentar sua produtividade e seu equilibrio. 2012.
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FUNDAMENTOS

Os fundamentos sdo introdutdrios, e servem para nivelamento e para relembrar informacdes importantes
para o melhor aproveitamento da aula. Caso vocé ja esteja confortdvel com esses conhecimentos, fique a
vontade para seguir para os demais pontos da aula

DESMISTIFIC
AS ATIVIDADES IMPORTANTES

Cada pessoa tem as suas atividades importantes. Alguns exemplos sao:

Lazer: * Ouvir as pessoas;
Exercicios fisicos; * Brincar com o(a) filho(a);
Atendimento a clientes * Levar flores para o conjuge;
importantes;, « Enviarum e-mail aos
Estabelecimento de parcerias; amigos;

Dedicar tempo a equipe; * Ajudar o proximo.

Para definir o que € importante, o fundamental € olhar para dentro de si!

CARACTERISTICAS DAS ATIVIDADES IMPORTANTES

Atividades importantes tém prazo para serem feitas,

Sao atividades pessoais. Nem sempre elas tém importancia para os
outros;

Sao atividades que proporcionam prazer ao serem realizadas;

Sdo atividades que trazem algum tipo de resultado positivo, seja no curto,
meédio ou longo prazo;

Sao atividades que geralmente sao espontaneas.

“O desafio da triade ideal é vocé manter sua vida baseada nas coisas mais

importantes e tirar das urgéncias e das coisas circunstanciais, o poder de

influenciar sua vida. Vocé sabe que elas podem acontecer, mas esta no controle da

situagdo.” iénk/‘ww/ 860‘5054



FUNDAMENTOS

Os fundamentos sdo introdutdrios, e servem para nivelamento e para relembrar informacdes importantes
para o melhor aproveitamento da aula. Caso vocé ja esteja confortdvel com esses conhecimentos, fique a
vontade para seguir para os demais pontos da aula

PLANEJ .
PLANEJAMENTO TRIADE

12.

De acordo com Christian, se a gente for estudar e aplicar os melhores

ola
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modelos de planejamento, o semanal € o melhor. Nao adianta termos os

ibrio

melhores planos mensais ou anuais se nao conseguirmos coloca-los em
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pratica. Esse plangjamento € uma das melhores ferramentas de

administracao pessoal e serve como uma forma de economizar horas nos

idade e

nossos dias. Quanto mais a gente antecipa, mais flexibilidade nds temos,

fazendo com que a gente se aproxime, assim, da Triade Ideal. Contudo, as

(@)
Q
O

pessoas costumam ainda utilizar preponderantemente o planejamento

diario, comecando o dia com uma lista de afazeres e correndo para tentar

umentar

cobrir todos os pontos colocados. Esse modelo, segundo Christian, € propicio

a0 aparecimento de urgéncias e circunstancias ao longo do dia. Outro ponto

sua vida, a

a ser destacado € que provavelmente vocé nao colocara tarefas realmente
importantes nessa lista, fazendo com que vocé se distancie da Triade Ideal.
Ao trabalhar com o intervalo de uma semana, vocé sai da forma
reativa no planejamento diario para a forma proativa. Agora, as tarefas
importantes passam a ser priorizadas e ocorre a prevencao de urgéncias. Nao

nos planejamos apenas para saber o que devemos fazer, mas sim para

mprovado para organizar

S estarmos preparados para imprevisto e para, assim, termos flexibilidade e

espontaneidade de escolher nossas atividades. Christian afirma que domingo

€ o momento ideal para vocé realizar o planejamento de sua semana.

c

: Segunda-feira sera tarde demais!

é PROBLEMA

ji O planejamento semanal demora para dar resultados, o que faz com que
p ocorra uma alta desisténcia. Além disso, muitas pessoas Naoc conseguem se
E organizar com periodos maiores como o semanal.

. SOLUGAO

Planejamento Triade. Modelo simples e efetivo. Com ele, vocé planeja 3 dias

[ah)]
D

para a frente. E o modelo ideal para o aprimoramento de suas habilidades de

planejamento até alcancar o semanal!
PUCRS online

Fonte: BA



DESTAQUES

DES

Veja nessa pagina as principais ideias expressas pelo professor.

*Ou todo mundo esta correndo, ou tem alguma coisa totalmente errada com
o mundo.”

“As pessoas estao correndo, enquanto na verdade deveriam estar andando.”
“A sensacao hoje de correria, ela € maior por alguns fatores que a gente tem
qgue entender, como por exemplo a velocidade da informacao. Isso sim
acelerou.”

‘A falta de tempo € uma coisa que sempre foi comentada ao longo dos
seculos.”

‘A falta de tempo nao tem nada a ver com a tecnologia.”

“A falta de tempo nao tem a ver com a guantidade de horas, mas sim em
como estamos utilizando essas horas.”

“(...) por que vocé gostaria de ter mais tempo? Porque se vocé nao tiver um
motivo muito forte para isso, para qué ter tempo?”

“Com tempo vocé faz qualguer coisa que vocé quiser. Com mais tempo vocé
consegue ter mais relacionamento, com mais tempo vocé consegue ter mais
saude, com mais tempo vocé tem mais educacao, com mais tempo voceé faz
mais dinheiro.”

“A partir do momento em que vocé entende o que € ter tempo e como fazer

o tempo render, vocé comeca a ter mais resultados na sua vida, sem perder

seu equilibrio.”




DESTAQUES

“As coisas que realmente sao importantes para sua vida, por estarem as vezes
proximas de vocé, sao as coisas que vocé mais deixa de lado.”

“Boa parte do nosso tempo, hoje, € perdida em funcao de vicios que a gente
tem.”

“Se eu nao tenho a coragem de sair de um simples grupo de WhatsApp, que
esta roubando o meu tempo, sera que eu tenho a coragem para fazer as
mudanc¢as que eu preciso fazer na minha vida? Para ter mais resultados, para
ter mais tempo para fazer as coisas que considero importantes?”

“Para a maior parte das pessoas nao esta faltando tempo, esta faltando gestao
de coragem, de tomar as decisdes certas.”

“As pessoas de sucesso utilizam seu tempo de forma tao direcionada para
atingir algo, que o resultado acontece.”

“Eu estou disposto a tomar a decisao que eu preciso para fazer aquilo que
deve ser feito ou simplesmente vou continuar arrastando a minha vida até
quando?”

“Se eu nao tenho um porqué muito forte, aquilo que eu quero de verdade,
aquilo gue me move, como gue eu vou ter mais tempo?”

“As vezes a gente estd tdo cego pelo trabalho que quando a gente vé,
estamos deixando o importante de lado.”

“O teu cérebro foi treinado desde a sua infancia para ter ou nao ter tempo.”
“Vocé tem que medir o seu tempo. Se vocé nao sabe como esta utilizando o
seu tempo, como pode melhorar ele?”

“Nao tem uma ferramenta ideal, tem a ferramenta que mais se adapta a
voce.”

“A pessoa em um caderno pode ter a mesma performance que uma pessoa
utilizando um baita de um software.”

“‘“Aprenda sempre a olhar o seguinte: sera que nao tem um jeito mais

produtivo de eu fazer esse tipo de coisa?”




DESTAQUES

“‘Quando a gente comeca a ter mais tempo, 0 que a gente ganha é controle.”
‘A pessoa que € planejada, que é produtiva de verdade, tem mais
espontaneidade, mais liberdade e ela tem mais escolhas durante o seu dia.”
“Pessoas com zero planejamento, por excesso de coisas, hao conseguem ter
flexibilidade e espontaneidade e acabam perdendo aquelas coisas que sao
importantes.”

“Com mais escolhas, eu tenho mais controle do que eu quero fazer no meu
dia.”

“Produtividade é essencial para as pessoas conseguirem viver de uma forma
mais equilibrada.”

“A juncao de resultado com equilibrio € o que faz a gente ter o conceito de
qualidade de vida."

“A maioria das urgéncias das pessoas sao totalmente irreais.”

“Quando tudo é urgente, nada vira urgente de verdade.”

“Circunstanciais sao agquelas coisas que vocé faz, mas que nao queria fazer.”

‘O Circunstancial nao te traz resultado, mas vocé € obrigado a fazer de
alguma forma.”

“Ou seja, a gente tem gue aumentar o importante, diminuir o urgente e
guase eliminar o circunstancial.”

"Vocé tem a verdadeira sensacao de que nao esta tendo tempo para nada
guando vocé esta deixando pessoas importantes de lado.”

“Com mais escolhas, eu tenho mais controle do que eu quero fazer no meu
dia.”

“Se a gente for estudar e aplicar os melhores modelos de planejamento, o
semanal &€ o melhor.”

‘O planejamento semanal demora para dar resultados, o que faz com que

haja uma alta desisténcia.”




DESTAQUES

“Procrastinar € algo natural para vocé. Todo ser humano procrastina.”

‘O que vocé pode fazer para utilizar melhor o seu tempo? Faca pequenas
pausas.”

‘O nivel de aprendizado e retencao que eu tenho quando eu junto © mesmo
assunto de varias fontes aumenta muito.”

“Sabe qual a Unica forma de vocé ter emprego no futuro? E vocé parar para
entender que € necessario se desenvolver a todo momento.”

“Eu preciso dedicar a minha vida para fazer essas coisas que sao importantes
para mim. A vida passa muito rapido se a gente nao faz isso.”

“‘Quando a gente aprende a ter sonhos e realizar esses sonhos, € quando a

gente realmente aprendeu a usar 0 nosso tempo com mais sabedoria,

andando ao invés de correr.”




MAPA DA AULA

AULA 1

Acesse o ambiente EAD e selecione a aula correspondente.

O acesso as aulas ocorre dentro do ambiente EAD para
garantir gue o conteudo seja exclusivo a vocé.

SALA VIRTUAL

PUCRS online
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https://salavirtual.pucrs.br/

MAPA I

MAPA DA AULA

AULA

Veja nesta pagina, as principais ideias e ensinamentos vistos ao longo da aula.
Os tempos marcam os principais momentos das videoaulas em que os assuntos

PARTE 1

sao abordados.

02:00

Excesso de informac¢ao

Hoje, temos a sensacao de que o
tempo passa mais rapido por
alguns fatores que a gente tem

que entender, como  por
exemplo a velocidade da
informacao. O tempo € o

mesmo de antes, dos nossos
antepassados, contudo, para
que nao haja essa sensacao, &
necessario que saibamos gerir

13:00

Metodologia Triade

Metodologia criada por Christian
Barbosa para aprendermos a
administrar o nosso tempo. O
conceito chamado de triade do
tempo mostra que nossas
atividades podem ser divididas
em urgente, importante e
circunstancial e que o equilibrio
entre essas trés esferas afeta
diretamente a nossa qualidade

17:56

Pesquisa sobre Gestao de
Produtividade

Hoje sabemos, por pesquisas tanto
de estatistica guanto de
neurociéncia, que vocé tem
basicamente um periodo de cinco a
nove semanas para realmente
mudar os seus habitos produtivos,
onde vocé realmente comeca a ver
resultado no seu planejamento.

melhor as informacdes de vida, gerando uma maior
disponiveis. harmonia entre familia, lazer e
trabalho.
19:01 20:54 25:01 03:00
Livro Triade do 5 Principios para entender o Neotriad Ferramentas online
Tempo processo do tempo na nossa Neotriad & um para gestao de tarefas
Livio escrito em 2008, rotina software de gestao +  Remember The Milk;
cor Christian Barbosa. «  Mindset (modelo mental) de equipes que +  Todoist;
Com base em uma +  Medir - site para vocé medir o facilita o * Neotriad.
pesquisa realizada com seu tempo: planejamento e o
mais de 42 mil pessoas http//Mww triadps.com/TesteT acompanhamento
em todo o mundo, ele riade de todas as
apresenta um método . Ferramenta atividades da sua
de planejamento . Método equipe do comeco
pessoal que ajuda vocé . Persistir ao fim.
a organizar sua vida e se
tornar mais produtivo.
09:02 13:47 14:33

Triade do Tempo

Importante — contém atividades
realmente importantes na sua
vida. Trazem os resultados mais
efetivos.

Urgente - tarefas que devem ser
feitas imediatamente. Ha algum
tipo de problema se nao forem
realizadas.

Circunstancial — é a que exige
maior atencao e preocupacao.
Vocé normalmente é levado a
fazer em funcao de uma série de
fatores, como: situacao, condicao,
ambiente, outras pessoas
(independente de sua vontade).
Ex. visita inesperada.

A triade ideal
Segundo Christian, existe
uma Triade ideal que
deve ser uma meta para
vocé. A Triade ideal € a
que traz mais felicidade
para vocé. Nesse modelo
ideal, a distribuicao do
seu tempo deve se dar
da seguinte forma: 70%
do tempo alocado em
atividades importantes,
20% em urgentes e 10%
em circunstanciais.

A esfera da importancia

O gque é importante para vocé? Cada pessoa tem as suas
atividades importantes. Para definir o que & importante, o
fundamental é olhar para dentro de sil Caracteristicas das
atividades importantes:

* Atividades importantes tém prazo para serem
feitas;

* S3o atividades pessoais. Nem sempre elas tém
importancia para os outros;

* S3o atividades que proporcionam prazer aoc serem
realizadas;

* Sado atividades que trazem algum tipo de resultado
positivo, seja no curto, médio ou longo prazo;

* S3o atividades que geralmente sdao espontaneas.


http://www.triadps.com/TesteTriade
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Planejamento semanal

De acordo com Christian, se a gente for
estudar e aplicar os melhores modelos
de planejamento, o semanal é o
melhor. Contudo, o planejamento
semanal demora para dar resultados, o
que faz com que haja uma alta
desisténcia. Além disso, muitas pessoas
ndo conseguem se organizar com
periodos maiores como o semanal.

PARTE 3

00:05

Antecipar

Quanto mais a gente antecipa, mais flexibilidade ndés temos,
fazendo com que a gente se aproxime, assim, da Triade Ideal.
Contudo, as pessoas costumam ainda utilizar preponderantemente
o planejamento diario, comecando o dia com uma lista de afazeres
e correndo para tentar cobrir todos os pontos colocados. Esse
modelo, segundo Christian, € propicio ao aparecimento de
urgéncias e circunstancias ao longo do dia. Outro ponto a ser
destacado €& que provavelmente vocé nado colocard tarefas
realmente importantes nessa lista, fazendo com que vocé se
distancie da Triade Ideal.

y 0 y

00:54 02:13 02:45
Planejamento triade Por que as pessoas nao fazem o que deveriam Procrastinagao prejudicial vs
Planejamento de 3 dias. fazer? procrastina¢cdo natural

Planejamento intermediario
entre o dia e a semana e
gera resultados incriveis.
Com ele, vocé planeja 3 dias
para a frente. E o modelo
ideal para o aprimoramento
de suas habilidades de
planejamento até alcancar o

Nesse livro, Christian expde que para que tenhamos ¢
qualidade de vida é necessario que saibamos
administrar melhor o nosso tempo. Fazendo isso,
conseguimos alcangar maiores niveis de equilibrio e
resultado. O problema central da obra &€ que as -
pessoas andam estressadas e preocupadas em
demasia ao longo de seus dias, deixando de fazer
aquelas coisas que consideram importantes. No livro,

Procrastinacdo prejudicial: te
impede de ter resultados. E
quando a pessoa evita aguelas
atividades mais complexas.

Procrastinacdo natural: é
natural do ser humano. E uma
caracteristica nossa. N&do ha
como evita-la em sua totalidade.

semanall Christian explica como ultrapassar barreiras que estao Ex: despertador de manhg,
impedindo vocé de fazer o que realmente quer, como procrastinar para ir ao banheiro,
o medo, falta de tempo, de energia, etc. se alimentar, etc.
06:21 09:15 13:15 16:00
Técnica Pomodoro Priorize seu biorritmo Aplicativos que Técnica Overlap
Criada no final dos anos Biorritmo é uma teoria que auxiliam nos estudos (sobreposi¢do)
1980 por Franceso Cirillo, é diz que cada pessoa tem Existem tipos de sons que Estimula que a busca de

um método para que vocé seus apices de aumentam o seu nivel de informacao a respeito de um

possa gerenciar melhor o produtividade ao longo do foco. Sdo exemplos de mesmo assunto deve vir de
seu tempo. Com ele, vocé dia. Descubra o seu pico de aplicativos: diversas fontes. E estudar o
utiliza um cronémetro e produtividade e cologue *  Brain.fm; mesmo  assunto, com  0s
realiza suas atividades em atividades importantes nele. «  Zen.app. mesmos conceitos e ideias,
intervalos de 25 minutos, Ndo esqueca Qque esse em diferentes fontes.
mantendo curtos periodo €& afetado por

intervalos de tempo entre diversos fatores, como:
cada uma delas. periodo do ano, condi¢des

sociais, etc.

17:40 18:57

Mapas mentais Inteligéncia artificial

E uma ferramenta que ajuda as E a area da ciéncia da

pessoas a utilizar melhor o computacdo que busca criar

potencial de seu cérebro. E uma maquinas inteligentes  que

forma de fixar a aprendizagem. possam agir e trabalhar como

Tony Buzan, psicélogo inglés, é seres humanos. Através dela,

considerado  por muitos o atualmente é possivel que as

fundador dessa ferramenta. maquinas aprendam com

Podemos entender esses mapas experiéncias prévias e, a partir

como uma forma de reunir disso, realizem tarefas com

informacdes que antes estavam base em seus aprendizados.

dispersas e confusas e dar a elas

uma forma, um conceito.

PUCRS online



EXERCIiCIOS

EXERCiCIOS

AULA 1

1) De acordo com a Metodologia Triade, desenvolvida por Christian
Barbosa, esta incorreto afirmar que:

A. Ela propde que as atividades de todos devem ser divididas em 3
critérios: importante, urgente e circunstancial.

B. A esfera daimportancia redne as atividades significativas na sua vida,
isto é, que trazem resultados a curto, médio ou longo prazo.

C. Aesferada urgéncia engloba as atividades que tém tempo para serem
feitas, podendo ser horas, dias, meses, etc.

D. A esfera da circunstancia diz respeito ao tempo gasto de forma inutil.

2) As opc¢des abaixo contém caracteristicas das atividades importantes,
com excegao de:

Atividades importantes nao tém prazo para serem feitas.

Sao atividades que trazem algum tipo de resultado positivo.
Sao atividades que proporcionam prazer ao serem realizadas.
Sao atividades pessoais.

oOow»

3) Com base nas ideias expostas em aula, assinale a alternativa correta:

A. De acordo com Christian, a composicao da Triade do Tempo nao se
altera ao longo de nossas vidas.

B. Essasensacao de que o tempo passa rapido demais se deve ao fato de
gue estamos utilizando nosso tempo em atividades que nao estao
relacionadas com Nnossos objetivos, Nossos sonhos e nossa Missao de
vida.

C. O desafio da triade ideal € vocé manter sua vida baseada nas coisas
mais urgentes.

D. Biorritmo € uma teoria que diz que intervalos de tempo sao benéficos
aos estudos, gerando uma maior produtividade.




EXERCIiCIOS
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4) A respeito das formas de planejamento, assinale a alternativa incorreta:

A

B.

Quanto mais antecipamos, mais flexibilidade nos temos, fazendo com
gue nos aproximemos, assim, da Triade Ideal.

De acordo com Christian, as pessoas costumam ainda utilizar
preponderantemente o planejamento diario.

Quanto mais antecipamos, menos flexibilidade e espontaneidade
temos no nosso dia a dia.

. Ao trabalhar com o intervalo de uma semana, vocé sai da forma reativa

no planejamento diario para a forma proativa.

5) Entre as opgdes abaixo, assinale a informacgao correta:

Al

Christian afirma que o objetivo da metodologia Triade € fazer com que
vocé dedigue menos o seu tempo a esfera da importancia, enquanto
aumenta as demais.

De acordo com Christian, cada pessoa possui a sua propria Triade do
Tempo.

No modelo ideal, a distribuicao do seu tempo deve se dar da seguinte
forma: 70% Circunstancial, 20% importante e 10% urgente.

O brasileiro dedica 70% do seu tempo as atividades importantes na sua
vida.
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FUNDAMENTOS

Os fundamentos sdo introdutdrios, e servem para nivelamento e para relembrar informacdes importantes
para o melhor aproveitamento da aula. Caso vocé ja esteja confortdvel com esses conhecimentos, fique a
vontade para seguir para os demais pontos da aula

CONCEI
PROPOSITO vs SIGNIFICADO

Ambos os conceitos sao aparentemente parecidos pois para alguem
ter um proposito, essa pessoa precisa possuir um significado. Algo com
significado nao necessariamente tem um propaodsito. Significar algo é dar valor.
Ter proposito significa trazer valor para algo, fazer algo significante. Ou seja, o
proposito € a razao pela qual algo é feito ou criado. Um propdsito é a razao
por tras de suas ag¢des, enquanto o significado diz respeito as crencas que
vocé mais valoriza.

O significado da vida € algo que difere de pessoa para pessoa e de
momento para momento. Diz respeito aos valores, o que varia de pessoa para
pessoa. Proposito da vida pode ser interpretado como seus objetivos, seus
planos, desejos, etc. Propdsito refere-se a razao pela qual nos utilizamos Nosso
tempo para fazer as atividades que geram sentido a nossa vida.

Para termos um exemplo pratico, imagine uma relacao entre mae e
filho. O amor a crianca pode ser uma das formas pela qual sua vida tem
significado. Entretanto, por mais que o amor crie um sentido na vida dela, por
si sO ele nao estabelece um propodsito. Seus propositos podem ser, por

exemplo, atividades que facam do mundo um lugar melhor, dar aulas, ajudar

os outros, etc.
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para o melhor aproveitamento da aula. Caso vocé ja esteja confortdvel com esses conhecimentos, fique a
vontade para seguir para os demais pontos da aula

VIKTOF
LOGOTERAPIA

Elaborada pelo psiquiatra austriaco Viktor Frankl, € a primeira teoria de
propodsito. E uma linha terapéutica, que € a terapia através do sentido. Ficou
conhecida apds a publicacao de seu livro chamado “Em Busca de Sentido”,
onde ele descreve a sua experiéncia dentro dos campos de concentragao
nazistas. De acordo com o estudo dele, o que fazia com que algumas pessoas
tivessem uma vida mais longa dentro daquela situagcao tao absurda era a
existéncia de um propdsito muito forte. Assim, essas pessoas que suportavam
mais, como o proprio caso dele, tinham algo fora daquele espaco que era
muito relevante e que elas iriam fazer de tudo para suportar e conseguir
realizar.

A forca motora por tras da Logoterapia € a ideia de que o que mais
motiva os seres humanos € a busca de sentido. De acordo com Viktor Frankl
essa terapia foca na busca de sentido na existéncia humana. A principal ideia
por tras da mesma, € a de que a falta de sentido causa problemas de saude

mental e, dessa forma, ela procura ajudar as pessoas a encontrar seu sentido

para que elas possam resolver os seus problemas.
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PES(
PESSOAS QUE TRABALHAM
COM PROPOSITO

Através da parceria entre o LinkedIn e a Imperative (empresa americana que
atua na area de lideranca, administracao e desenvolvimento de carreira) foi realizada
uma pesguisa, em 2016, com dados dos membros do LinkedIn espalhados pelo mundo.
Ela se propde a estudar se os funcionarios das empresas estao alocados e organizados
de forma a atingir o maximo gue eles podem entregar. A conclusdo & de gque, por mais
gue esses profissionais hoje passem a maior parte de seu tempo na empresa, dois
tercos deles nao estao engajados no trabalho. Dessa forma, apenas 37% dos
trabalhadores ao redor do mundo reportaram ter estado ativamente envolvidos,
entusiasmados e comprometidos com o trabalho.

De acordo com a pesqguisa, nunca antes foi tdo importante que se faca um
esforco em busca da conexao entre as pessoas e seu proposito. A pesquisa apela para
gue a gente imagine um cenario onde todas as pessoas trabalhem com propdsito. Isto
g, trabalhem em um emprego importante para elas, para as empresas e para o mundo.
Pode-se imaginar que a produtividade das pessoas iria aumentar consideravelmente,
bem como o sucesso delas nas suas carreiras. O atual desafio das pessoas, organizagoes

e lideres &, entao, conectar propdsito com o trabalho.

Algumas constata¢oes da pesquisa:

+ Propésito traz lucratividade: conectar pessoas com seu propdsito gera grande
impacto nos negodcios. O propdsito e a forma como ele movimenta o talento dos
funcionarios ocasiona resultados tangiveis e diretos para as empresas.

* 37% dos membros do LinkedIn, globalmente falando, trabalham com propdsito.

« 73% das pessoas que trabalham com propdsito estdo satisfeitas em seus empregos.

* 64% das pessoas que trabalham sem propdsito estdo satisfeitas em seus empregos.

* 40% da forca de trabalho norte americana trabalha com propdsito. Os cinco paises

com os melhores resultados foram: Suécia (53%), Alemanha (50%), Holanda (50%),

Bélgica (49%) e Poldnia (48%). Ja as regides que apresentaram os piores resultados
foram: Emirados Arabes Unidos (28%), Catar (28%), Norte da Africa (28%), Kuwait
(26%) e Ardbia Saudita (23%).
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PROI
TRABALHO

Michael F. Steger propds um modelo em trés niveis para que se estude

O proposito no trabalho. Seu objetivo foi possibilitar que se meca o quanto de
sentido alguéem percebe em seu atual trabalho. Ele e seus companheiros de

trabalho acharam melhor utilizar 3 camadas diferentes para conceituar um

trabalho com sentido:

(Tenha uma funcao legitima): Trabalho que tem um sentido.
Conta com um propdsito bem definido na organizacéo. E a percepcao, por
parte do trabalhador, de um significado ou propdsito na atividade.

(Tenha ressonancia com o proposito de vida): Trabalho que é feito
em harmonia com a vida, ajuda na busca do sentido na vida. Estudos
empiricos tém mostrado que o trabalho é frequentemente uma forma
importante de sentido na vida como um todo.

(Sirva a algo maior): Trabalho que fornece a oportunidade de
beneficio a outros ou algum bem maior. O trabalho tem mais sentido se ele

tiver um impacto maior na comunidade.

SIRVA A ALGO MAIOR

TENHA RESSONANCIA
COM O PROPOSITO
DE VIDA

TENHA
UMA FUNGCAO
LEGITIMA
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ATI
VIRTUDES E FORCAS
DE CARATER

E muito comum nos perguntarmos o que ha de errado conosco, mas
vocé ja se perguntou o que ha de certo com vocé? Em 2004, Martin
Seligman, psicélogo tido como o pai da psicologia positiva, em trabalho junto
ao Christofer Peterson, foi responsavel por listar as virtudes e forcas de carater
gue estao presentes em cada individuo. Os autores acreditam que nao
devemos focar no negativo, mas sim no que ha de positivo conosco. Com
base em um extenso estudo, eles identificaram no total, 6 virtudes e 24
forcas de carater que sao comuns a todas as pessoas.

As seis virtudes sao: Sabedoria, Coragem, Humanismo, Justica,
Temperancga e Transcendéncia. Contudo, ha de se concordar que todas as
virtudes mencionadas sao dificeis de mensurar. Elas sao abstratas. Visto isso,
0s autores desenvolveram as 24 forcas de carater. Elas sao caracteristicas
positivas que temos. Podem ser entendidas como um caminho para que
alcancemos as virtudes. Segundo Martin Seligman, a felicidade € alcancada
quando aplicamos as nossas principais forcas de carater em nossas atividades
do dia a dia.

Carla ensina que todos nos temos as 24 forcas, contudo, algumas sao
mais presentes do que outras. Quais sao as suas forcas de carater? Acesse O

link abaixo e descubra!

Sabedoria Humanismo
Amor ao aprendizado Amor Temperancga
Criatividade Generosidade Autocontrole
Critério Inteligéncia social Humildade
Curiosidade Perdao
Perspectiva Justica Prudéncia
Lideranca
Coragem Justica Transcendéncia
Bravura Trabalho em equipe Apreciacao da beleza
Integridade Esperanca
Perseveranca Espiritualidade
Vitalidade Cratidao

Humor


https://www.viacharacter.org/pro/http.feliciencia/account/register
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MIHALY (
ESTADO DE FLOW

Teoria desenvolvida pelo prof. Dr. Mihaly Csikszentmihalyi e diz o
seguinte: sabe aguele momento em que vocé nac vé o tempo passar? Vocé
esta no trabalho envolvido em algum projeto ou atividade e o tempo passa €
vocé nao vé? Provavelmente vocé conseguiu entrar no que se chama "Estado
de Flow”. E um estado em que vocé estd mentalmente e fisicamente em
otimo funcionamento. Esse € um estado que a gente pode chamar de estado
de felicidade. Vocé esta completamente integrado naquilo que vocé faz
Provavelmente vocé esta utilizando as suas forcas de carater.

Esse estado combina duas coisas: o tamanho do desafio com o
tamanho da habilidade. Eu preciso ter um desafio que seja alto, com uma
habilidade elevada. Normalmente eu experimento esse estado de flow (fluxo)
qguando eu tenho as habilidades para aquela atividade, mas a atividade é

desafiadora.

ALTO ANSIEDADE EXCITAGAD FLOW

NiVEL DO PREOCUPACAD CONTROLE
DESAFIO
BAIXO RELAXAMENTO

BAIXA HABIL HABILIDADE
HABILIDADE ELEVADA




DESTAQUES

DES

Veja nessa pagina as principais ideias expressas pela professora.

“Essa ideia de que a gente precisa escolher entre trabalhar ou ser feliz nao cabe
mais Nno tempo em que a gente esta vivendo."

‘Se eu desperdicar [0 tempo], eu nao recupero. Eu nao posso fazer uma
poupanca de tempo, porque nao existe banco de horas na vida."

“A gente precisa ter muito cuidado porque nao existe uma formula magica para
se encontrar propdsito. E um processo que passa por autoconhecimento.”

‘O mais importante nao € a resposta, € fazer a pergunta. Qual € o meu
proposito? O que me move na vida? Até porque o proposito vai mudar ao longo
da nossa trajetoria.”

“A gente nao precisa ficar preso a uma uUnica resposta e acreditar que ela vai dar
para a gente essa vida extremamente prazerosa e satisfatoria.”

“Propdsito é inerente ao ser humano. Ajuda a gente a transitar nessa experiéncia
gue é a vida humana.”

‘A necessidade humana de encontrar sentido, significado e propdsito esta
completamente ligada a necessidade humana de pertencer a alguma coisa.”

“E algo extremamente humano essa busca que explique o que eu vim fazer aqui,
O que eu posso fazer aqui.”

“[o proposito] E necessario, € humano, me traz conforto, me traz bem-estar, traz

sentido, mas muita gente ainda nao experimenta.”
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“Quando a gente identifica o proposito, fica mais facil gerenciar sacrificio.”

‘O legado € uma coisa muito grande. Nem todo mundo vai conseguir deixar um
legado, mas pode ser aceitavel pensar como um pequeno legado.”

“Muitas vezes eu vou olhar para o meu proposito de vida e o meu trabalho e,
mesmo que Mmeu trabalho nao seja o melhor para aquele momento, ele vai estar
atuando para a realizacao do meu propodsito de vida."

“Muitas vezes a gente experimenta experiéncias que nao sao tao positivas, mas
elas estao corroborando para aguilo que eu chamo de meu propdsito de vida.”

“A gente pode dizer que o valor € o estado mental ou emocional que governa a
minha vida."

“Uma coisa que faz com que a gente se sinta bem no trabalho é poder expressar
as forcas de carater.”

“As relacdes que acontecem dentro do trabalho sao muito importantes para o
Nosso bem-estar.”

“A gente muitas vezes na vida pergunta ‘o que ha de errado comigo?’ e a gente
nao pergunta ‘o que ha de certo comigo?”

“Aristoteles dizia que felicidade € poder expressar as suas virtudes a servi¢co de
algo maior.”

“Tem um estado que a gente vé& muito nas organizacoes, que € uma habilidade
baixa com um desafio alto, que leva a um estado de ansiedade.”

“Se eu estou esperando que as pessoas oferecam o que elas tém de melhor no
trabalho, existem todas essas avaliacdes que a gente pode ter e fazer para
propiciar isso que a gente chamaria de performance.”

“Ser feliz no trabalho traz beneficios para o ser humano. Beneficio fisico e
emocional.”

‘Como fazer com que as pessoas que estao sob a minha lideranca
experimentem mais engajamento?”

“Propdsito e engajamento sao as palavras mais presentes hoje na area de gestao

de pessoas.”
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“Missao € uma coisa e propodsito € outra. Missao € algo de maior prazo, diz o que
a empresa faz e nao como ela faz e nem o porqué ela faz. Ja o propdsito pode ser
transitorio em uma organizacao, pode fazer parte deste momento ‘historico’ da
organizacao, e vai falar do como ela faz e porque que ela faz.”

“Empoderar no sentido de trabalhar a poténcia das pessoas e nao o poder. Existe
uma diferenca entre poténcia e poder. O poder pode nao ser positivo
dependendo da forma como for utilizado e a poténcia € o uso das minhas forcas,
€ permitir gue eu tenha espaco para o uso das minhas forcas.”

“O encontro com o propodsito € um trabalho que passa por autoconhecimento,
gue passa pela conexao consigo mesmo, que passa por perguntas e que traz
porventura algum desconforto, mas um desconforto produtivo.”

‘A gente tem que se lembrar que as op¢des sao Nossas e também olhar para a

guestao do imediatismo como sendo um possivel inimigo.”
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AULA 2

Acesse o ambiente EAD e selecione a aula correspondente.

O acesso as aulas ocorre dentro do ambiente EAD para
garantir gue o conteudo seja exclusivo a vocé.

SALA VIRTUAL

PUCRS online
e


https://salavirtual.pucrs.br/

MAPA DA AULA

MAPAI

AULA

Veja nesta pagina, as principais ideias e ensinamentos vistos ao longo da aula.
Os tempos marcam os principais momentos das videoaulas em que os assuntos

sao abordados.

PARTE 1

08:15 08:27

Experiéncia cosmica ) 21 Li¢coes para o Século XXI
“‘Quando buscamos o sentido A necessidade Livio escrito por Yuval Harari,
da vida, queremos uma humana de historiador israelense. De acordo
narrativa que explique qual meu 3 encontrar  sentido, com o autor, o trabalho busca
papel particular no drama swgmflcado e responder a seguinte pergunta: "o
coésmico. Esse papel faz com que proposito esta que estd acontecendo no mundo

eu me torne parte de algo maior

completamente

hoje, qual € o sentido mais profundo

e da significado as minhas ligada & necessidade desses eventos e como podemos
experiéncias e escolhas.” humana de individualmente nos guiar através
pertencer a alguma deles?"
, coisa.
09:45 112
Teoria de propdsito e de O Homem em Busca de
sentido um Sentido De acordo com o estudo dele, o que

Elaborada pelo psiquiatra austriaco
Viktor Frankl, & a primeira teoria de
propdsito. E uma linha terapéutica,
gue € a terapia através do sentido.
A principal ideia por tras da mesma
€ a de que a falta de sentido causa
problemas de salde mental e,
dessa forma, ela procura ajudar as
pessoas a encontrar seu sentido
para que elas possam resolver os

A Logoterapia ficou conhecida
apods a publicacao do livro de
Viktor Frankl chamado “Em
Busca de Sentido”, onde ele
descreve a sua experiéncia
dentro dos campos de
concentragao nazistas.

fazia com que algumas pessoas
tivessem uma vida mais longa dentro
daquela situacao tao absurda era a
existéncia de um propodsito  mMuito
forte. Entdo essas pessoas que
suportavam mais, tinham algo fora dali
gue era muito relevante e que elas
iriam fazer de tudo para suportar e
conseguir realizar.

seus problemas.

13:40

“Quem tem um
porqué enfrenta
qualguer como.”

(b frankt

!

Frase que reflete bastante o
pensamento de Viktor
Frankl. Ela  destaca a
importancia de se ter uma
razao, ter um significado, ter
um sentido e ter um
propodsito.

14:08

Significado vs propésito
Significado - fala muito do
que faz sentido na minha
mente, do meu pensamento.
E eu olhar para uma situacéo
e compreender que ela tem
algum sentido.
Propdésito - €& o meu
movimento. E quando eu me
coloco na vida para realizar
alguma coisa.

Eles estdo, obviamente,
conectados. Primeiro vem o
significado e dali nasce um
propdsito, nasce um
movimento.

9

14:45

Necessidades psicoldgicas
basicas

A gente tem 4 necessidades

basicas psicoldgicas. Sao elas:
¢ Autonomia

¢ Competéncia

¢ Pertencimento

*  Propodsito

\ J
[

Isso para que a gente se sinta
minimamente bem nessa experiéncia
césmica humana. Nessa aventura que €
viver.
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Pessoas

16:13
Pesquisa:
Propésito
Através da parceria entre o LinkedIn e a Imperative
(empresa americana gue atua na area de lideranga,
administragdo e desenvolvimento de carreira) foi
realizada uma pesquisa, em 2016, com dados dos
membros do LinkedIn espalhados pelo mundo. A
conclusao é de que, por mais que esses profissionais
hoje passem a maior parte de seu tempo na
empresa, dois tergos deles ndo estdo engajados no
trabalho. Dessa forma, apenas 37% dos
trabalhadores ao redor do mundo reportaram ter
estado ativamente envolvidos, entusiasmados e
comprometidos com o trabalho.

que Trabalham com

'

18:27

Caracteristicas de

20:42

Propésito no trabalho
Primeiro momento: Tenha uma

propodsito v o

«  Motiva traz sentido 3 funcao legitima (tem que ter um
vida ' sentido)

* Influencia decistes e Segundo_ momento: Tehha
comportamento ressonancia com o propoésito de

e Vem de dentro, vida . )
ninguém pode Terceiro momento: Sirva a algo
impor maior

*  Vaialém devocé

Michael F. Steger
Colorado State University

PARTE 2 ' '
00:30 02:13
Propdsito no Trabalho Teoria U
O Dr. Michael F. Steger traz informagdes importantes do 3 grandes rupturas da nossa

impacto do propdsito, ou seja, pessoas que trabalham e vivem

com propodsito:

+ Motivagdo Intrinseca (de dentro para fora): A motivagao é
sempre pessoal, ninguém pode motivar vocé. Contudo ha
motivagdes que sao externas, como por exemplo um salario
maior, uma atividade com uma carga horaria menor, etc. Essas
informacgdes (extrinsecas) também podem acabar movendo

Voce.
+ Satisfagdo com o Trabalho
+ Sentido de Vida

sociedade hoje:

* Ruptura ambiental

* Ruptura social

* Ruptura humana (espiritual):
é o sofrimento, como:
depresséo, ansiedade,
sindrome de burnout, etc. O
autor atribui  parte desse
sofrimento a uma grande
crise de proposito.

- Depressao
04:35

Alinhamento entre empresa e proposito

Existem algumas caracteristicas para que vocé identifique se uma

empresa pode favorecer o seu proposito:

* Ocorre com alinhamento de valores (valor pode ser entendido
como o estado mental ou emocional que governa sua vida)
«  Mobiliza as forcas de carater (as suas virtudes. Quando vocé as —»

expressa, vocé se sente melhor)
* Propicia desenvolvimento pessoal
+ Desenvolve solidas relagdes
* Impacta positivamente a sociedade

Fonte: Berkeley University

Eudaimonia

Conceito desenvolvido por Aristoteles. Pode ser
entendido como a felicidade vivida e
experimentada a partir da expressao das suas
virtudes. Assim, quando vocé consegue expressar
as suas virtudes, que hoje chamamos de forgas de
carater, impactando a vocé e ao meio, vocé vive o
que Aristételes chamou de eudaimonia, que € uma
felicidade que nao é transitéria. Nao € a felicidade
baseada no prazer ou na alegria. E uma felicidade
mais duradoura e gue sustenta um estado de
bem-estar.

'

08:35

Teste: Forcas de Carater °
Quais sdo as suas Forcas de Carater? O °
que ha de certo com vocé? :

» http.feliciencia.pro.viasurvey.org —p °

Todos nds temos as 24 forgas, contudo,
algumas serdo mais presentes. °

‘O trabalho que permite ou que estimula o
uso das forcas € um trabalho que favorece a
experiéncia e a vivéncia do proposito.”

Lrtee Jortriddo :

Sabedoria
Amor ao aprendizado
Criatividade
Critério
Curiosidade
Perspectiva

Coragem
Bravura
Integridade
Perseveranca
Vitalidade

Humanismo
Amor
GCenerosidade
Inteligéncia social

Justica
* Lideranca
» Justica
* Trabalho em equipe

Temperanga
* Autocontrole
* Humildade
* Perdao
* Prudéncia

Grupos das
virtudes

Transcendéncia
» Apreciagao da beleza
* Esperanca
» Espiritualidade
» Cratidao
« Humor
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PARTE 3 ' ' '
00:38 01:17
Como Trabalhar e Ser Feliz? Felicidade
Para responder a essa pergunta, De acordo com a psicologia 02:05
primeiro, devemos descobrir de positiva, a felicidade tem dois Felicidade no Trabalho
que felicidade noés estamos pilares: Percepgao de que o tempo no

falando, isto €, € necessario definir

trabalho €& bem vivido, com

*  Emocgdes positivas:

a felicidade. A professora Carla experimentar mais emocées —»  motivagéo, e de que o que se faz
utiliza a definicdo da Dra. Sonja positivas do que negativas na tem valor.
Lyubomirsky:  “Felicidade ¢é a sua vida
experiéncia de contentamento e +  Proposito Fonte: Berkeley University
bem-estar combinada a sensacao
de que a propria vida possui Portanto, a felicidade ¢é a
sentido e vale a pena.” combinacdo de emocdes
' positivas com propoésito.
02:55
Estado de F/ow (fluxo) B
Teoria desenvolvida pelo prof. Dr. Mihaly Combina duas coisas: ALTO
Csikszentmihalyi e diz o seguinte: sabe O tamanho do desafio
aguele momento em que vocé ndo Vvé o com o tamanho da T
tempo passar? Vocé esta no trabalho habilidade. Eu preciso ter NiVELDO
envolvido em algum projeto ou atividade e o um desafio que seja alto, DESAFID
tempo passa e vocé nao v&? Provavelmente p com uma habilidade L
vocé COnSegUiU entrar no gue se chama elevada. Normalmente eu
"Estado de Flow”. E um estado em que experimento esse estado BAIXO
vocé estd mentalmente e fisicamente em de flow quando eu tenho
otimo funcionamento. Esse € um estado as habilidades para
que a gente pode chamar de estado de aquela atividade, mas a
felicidade. Vocé esta completamente atividade é desafiadora. BAINA HABIL HABILIDADE
integrado naquilo que  vocé faz. - HABILIDADE ELEVADA

Provavelmente vocé esta utilizando as
suas forgas de carater.

04:33

Lideran¢a e Estado de FLow

Tem um estado gque a gente vé muito nas organizagoes, que é
uma habilidade baixa com um desafio alto, que leva a um estado
de ansiedade, podendo se tornar crénico, caracterizando-se
assim como uma doenca. O lider deve olhar para as pessoas que
trabalham sob a sua lideranca e tentar ver o nivel de habilidade
que elas possuem, bem como o nivel de desafio que estao
enfrentando. Se o lider espera gque as pessoas oferecam o que
elas tém de melhor no trabalho, existem todas essas avaliacoes,
contidas na imagem acima, gque podem ser feitas para propiciar
isso que a gente chamaria de performance.

Ser feliz no trabalho traz beneficios
tanto para o ser humano (fisico e
mental), como para a empresa. Ha
inUmeros dados que mostram que
pessoas que experimentam bem-estar e
felicidade no trabalho produzem mais,
existe uma retengdo maior de talentos,
uma rotatividade menor, ha uma
reducgao de auséncia por doenga, entre
outros. Hoje, esse € um dos maiores
desafios da area de gestdo de pessoas.

—>

9

07:07 -

Engajamento

Propdsito e engajamento sdao as
palavras mais presentes hoje na area de
gestao de pessoas.

O engajamento no trabalho é o estado
mental positivo caracterizado por vigor,
dedicagao e absorcao. Vigor consiste
em energia elevada, resiliéncia mental e
persisténcia diante de dificuldades.
Dedicacao refere-se a envolvimento,
acompanhado de senso de significado
e inspiracao. Absorcao traduz estado de
concentragao no gqual o tempo parece
passar rapido.

Fonte:  Dr.  Wilmar

Schaufeli,  Utrecht

University _J

Segundo pesquisa da Gallup (empresa americana de pesquisa), apenas 13% das
pessoas estao engajadas no trabalho. A gente tem um baixo nivel de
engajamento. Esse é um grande desafio das organizacdes e dos lideres hoje. E
O gue mais interessa, o que mais tem sido pesquisado, mas a gente ainda nao
consegue alcancar niveis desejados de engajamento. De acordo com o Prof.
Schaufeli, o engajamento depende muitissimo da lideranga. Nao so da
lideranca, mas do tipo de liderancga. Claro que cada individuo é responsavel
pelo seu proprio engajamento, bem como as organizacdes, gque também
impactam no engajamento, entretanto, a lideranca parece exercer o maior
impacto. Dessa forma, Schaufeli traz a seguinte reflexao: Quem é o lider que a
gente precisa ter nas organizag¢des para melhorar engajamento? Nos temos
tido diversas terminologias para lideranca. Se formos falar de lideranca
inspiradora ou transformacional, por exemplo, podemos nos fazer as seguintes
perguntas: Como € que eu mego se uma pessoa € inspiradora ou ndo? Como
é que eu meco se um lider consegue transformar ou ndo0? E necessario uma
forma de mensuracao. Colocando tudo isso em guestao, Schaufeli apresenta
um novo conceito: o lider engajador. A diferenca € que engajamento a gente
pode medir. Existe escala e pesquisa para medir engajamento.

PUCRS online
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11:00

Escala de Utrecht
Desenvolvida pelo  Dr.
Schaufeli, ¢ uma forma de
medir engajamento no
trabalho.

11:10

Lideran¢a Engajadora

A lideranca engajadora trabalha as
guatro necessidades psicoldgicas
humanas: autonomia, competéncia,
pertencimento e propodsito. Ela
inspira (propodsito), fortalece
(competéncia), conecta
(pertencimento) e empodera
(autonomia).

22:56

Escala de Significado de
Vida

www feliciencia.com.br/proposi
to

Fonte: Dr. Michael F. Steger,
Colorado State University




EXERCIiCIOS

———

EXERCICIOS
AULA 2

1) Conforme visto em aula, selecione a alternativa que nao contém alguma
caracteristica de propodsito:

Motiva, traz sentido a vida.

Influencia decisbes e comportamento.

Vem de fora, € imposto por fatores culturais.
Vai além de vocé.

O0Ow>

2) A respeito do “Estado de Flow", assinale a alternativa correta:

A. E um estado em que vocé estd mentalmente e fisicamente em 6timo
funcionamento.

B. Esse € um estado completamente diferente do que a gente pode chamar
de estado de felicidade.

C. Normalmente, vocé experimenta esse estado de flow quando vocé tem as
habilidades para exercer determinada atividade e ela nao é desafiadora.

D. Corresponde ao momento em que vocé para de utilizar as suas forcas de
carater.

3) A respeito das virtudes e das forgas de carater, assinale a alternativa
incorreta:

A. O trabalho gue permite ou que estimula o uso das forcas € um trabalho
gue favorece a experiéncia e a vivéncia do proposito.

B. Asseis forcas sao: Sabedoria, Coragem, Humanismo, Justica, Temperanca
e Criatividade.

C. No total, sao 6 virtudes e 24 forcas.

D. Segundo Martin Seligman, a felicidade € alcancada quando aplicamos as
nossas principais forcas de carater em nossas atividades do dia a dia.




EXERCIiCIOS

4) Com base nas ideias expostas em aula, € incorreto afirmar que:

A. Proposito e engajamento sao as palavras mais presentes hoje na area
de gestao de pessoas.

B. O engajamento no trabalho é o estado mental positivo caracterizado
por vigor, dedicacao e absor¢ao.

C. Vigor consiste em energia elevada, resiliéncia mental e persisténcia
diante de dificuldades.

D. Absorcao refere-se a envolvimento, acompanhado de senso de
significado e inspiracao.

5) O Dr. Michael F. Steger traz informacgodes importantes do impacto do
propodsito, ou seja, pessoas que trabalham e vivem com proposito. Assinale
a alternativa incorreta:

Essas pessoas tém maior satisfacao no trabalho.
Essas pessoas tém maior sentido de vida.

Essas pessoas tém motivacoes extrinsecas.

Essas pessoas tém indices menores de depressao.

OOw>
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“Por que estamos trabalhando tanto?”

A Ultima pesquisa que realizei
em conjunto com a Revista Vocé S/A
analisou como o Brasileiro tem usado
seu tempo durante o expediente, e os
dados sao realmente intrigantes. Em
primeiro  lugar, o brasileiro esta
trabalhando muito. De acordo com os
dados, mais de 46% dos entrevistados
trabalham mais de 9 horas por dia, o
gue obviamente nao significa que
trabalhar mais € trabalhar melhor, com
mais  produtividade, muito pelo
contrario.

Ja 80% dos entrevistados
afirmam que perdem de 1 hora a 3
horas por dia sem fazer nada de
efetivo, ou seja, horas gastas de forma
totalmente inutil. Eu sempre digo que
as pessoas nao tém problema de falta
de tempo, elas tém problema é com a
gestdao do tempo que possuem. Estao
literalmente desperdicando.

Outra pergunta ainda mais
direta foi: vocé enrola durante o horario
de expediente? Neste caso, com a total
sinceridade de uma pesquisa anénima,
obtivemos o impressionante ndmero
de 80% dos entrevistados que
confirmaram enrolar de 30 minutos
até 3 horas por dialll Interessante ndo?

Claro gue isso nao acontece
por fatores isolados na empresa, € uma
série  de questdbes de ordem
administrativa, técnica, burocratica e
de lideranca que podem estar gerando
esse desperdicio de tempo.

Quer um exemplo? Pense nas
Ultimas semanas, quantas vezes vocé
nao fez nada de Util, simplesmente

porgue nao tinha nada priorizado para

Christian Barbosa
Fazer? Ou, porgue dedicou seu tempo
a uma tarefa errada que possivelmente
foi descartada ou nédo utilizada por
quem pediu? Pense em quantos
vendedores perdem vendas, nas lojas,
porque ficam parados conversando ou
pensando em qualguer outra coisa.

O problema nao é s6 da

lideranca, € de todos! Claro que os

lideres ficam com a maior
responsabilidade por mudar esse
quadro, definindo prioridades,

ajudando o time a se engajar em suas
atividades, etc, mas cabe a todos
dentro da empresa olhar para o seu
préoprio umbigo, ser honesto consigo
mesmo e se auto-avaliar: seréd que eu
poderia gerar mais resultados para a
empresa ou contribuir de alguma
outra forma? Se a resposta for sim,
entao arrume algo para fazer. Se for
ndo, entao talvez vocé esteja tao
desengajado que seja melhor procurar
outras alternativas.

Se analisarmos os dados
referentes a Internet, a coisa fica ainda
mais critica. 84% dos entrevistados
afirmam que acessam redes sociais
durante o horario de trabalho, 11%
confirmam que véem pornografia, 56%
fazem compras online e
impressionantes 2% fazem sexo virtual.
Tudo isso durante o expediente.

Eu nao estou dizendo que
isso nao deva

acontecer, pois é

humano desperdicar tempo com
nada, o que é totalmente diferente do
“Ocio

Masi,

conceito de Criativo”, de

Domenico di que significa,

investir tempo e nao desperdica-lo! Por

exemplo: Quando eu guero escrever,
eu ligo musica, navego sem destino,
fico pensando em ideias meio sem
nexo, mas que no final me ajudaréo a
compor um texto.

Desperdicar tempo, enrolar,
ver pornografia, etc, sao atividades que
desperdicam seu tempo e ndo geram
resultados. A Unica forma de nao ter
desperdicio de tempo seria se
tivéssemos robds trabalhando ao invés
de seres humanos! Precisamos sim, de
um tempo para agendar um médico,
pensar no filho, ligar para a namorada,
dar uma fuxicada no Facebook, é
normal!l O que nao podem ocorrer sao
exageros. Muita gente enrola durante o
expediente e precisa fazer hora extra,
deixa de ver os filhos, de ir a academia,
fica mais cansada e a vida fica com
aquela sensacao de que esta passando
rapido demais.

O gue a pesquisa comprovou € gue
estamos trabalhando mal, em maior
guantidade, com mais estresse e com
E preciso um

menos resultados.

esforco conjunto da lideranga, da
equipe, da presidéncia, do RH, do TI,
para gue haja uma conscientizagao
coletiva e que o desperdicio seja
minimizado. Nunca foi tao necessario
adotar praticas de produtividade nas
empresas.

Nao adianta querer varrer o
problema para debaixo do tapete, &
preciso enfrenta-lo antes que seja
tarde demais!
com muita

Use seu tempo

sabedoria, afinal tempo perdido jamais

PUCRS online

serd recuperado!




LEITV 2

“A psicologia positiva como fomentadora do bem-estar e da felicidade”

Nos  Udltimos anos tém

aumentado os estudos sobre os
aspectos positivos das emocdes e do
comportamento humano.
Historicamente, a ciéncia psicologica
tem dado maior énfase a pesquisas em
psicopatologia e aos aspectos menos
saudaveis dos individuos. A Psicologia
cléssica priorizou o patoldgico e,
seguindo este caminho, esqueceu-se
de aspectos emocionais construtivistas
como o bem-estar psicolégico, a
satisfacao com a vida, a paz ou prazer,
ignorando os beneficios que eles
proporcionam aos individuos
(Seligman & Csikszentmihalyi, 2001).

O psicologo Martin Seligman,
um dos pioneiros da

(PsP),

Psicologia

Positiva escreveu um livro

intitulado Florescer - uma nova e
visionaria interpretacao da felicidade e
do beme-estar (2011), que tenta mostrar
esse paradigma da Psicologia fora do
ambito cientifico. O autor dos livros
(2002) e

(2004)

“Felicidade  Auténtica”

“Otimismo aprendido”
apresenta em sua nova publicacdo
aspectos tedricos e praticos para
desenvolver o otimismo, a motivacao e
as caracteristicas da resiliéncia que sao
necessarias para Qque as pessoas
desenvolvam o bem-estar psicolégico.

Neste livro o autor apresenta
a teoria da felicidade auténtica a partir
de cinco elementos basicos: 1) a
emocao positiva, que € a pedra angular
da teoria de bem-estar; 2) a entrega
(viver o momento presente); 3) o

sentido (as idiossincrasias da vida); 4)

Ludgleydson Fernandes de Araujo

sucessos (individuos que perseguem o

sucesso); e 5) relagbes (os outros
individuos). O livro é dividido em duas
partes, das quais a primeira se intitula
"Nova psicologia positiva"', e a segunda
tem como titulo "Os caminhos para o
crescimento pessoal”. Na primeira
parte Seligman destaca o paradigma
da PsP, analizando como € este novo
paradigma do conhecimento
psicologico. O autor faz distingao entre
a Teoria da Felicidade Auténtica e a
Teoria do Bem-Estar. A primeira analisa
medir o construto

como seria

psicologico por meio da satisfacéo
com a vida, e a segunda trata de como

aumentar a emogao positiva, ou seja,

as relacdes positivas e a
autorrealizacao.
Assim, o autor propde

exercicios PsP para aumentar o bem-
estar e diminuir fatores inerentes a
depressgo. Um primeiro exercicio seria
"Visita de

agradecimento", que

consiste em alguém escrever uma
carta de agradecimento a uma pessoa
importante  em sua vida. Outro
exercicio seria o das "Trés béngaos", em
que se escrevem trés coisas que
correram bem durante um dia,
considerandose o porqué de isso ter
acontecido dessa forma. Além disso,
propde uma terceira tarefa sobre as
fortalezas pessoais: a de encontrar
novas formas de uso e frequéncia.
Posteriormente €& apresentada a

psicoterapia positiva, em que

inicialmente sdo identificados os niveis

de bem-estar de uma pessoa por meio

de respostas a um questionario

contido no site
www.authentichhappiness.org; em
seguida sdo analisados sintomas

depressivos e realizadas sessbdes de
psicoterapia positiva para adaptagao
positiva.

Martin Seligman escreveu um
capitulo intitulado "O  pequeno
segredo sujo dos medicamentos e
terapia". Nele o autor faz a afirmacao
controversa de que "nao ha nenhuma
droga em desenvolvimento que visa a
cura" e que a Psiquiatria e a Psicologia
Clinica teriam desistido da ideia de
cura. Desta forma, os resultados das
psicoterapias tradicionais sao lentos e,
como afirma Seligman, na maioria dos
casos os efeitos ndo sdao os desejados.
O autor reflete sobre a chamada
"Barreira 65%", em que i indice de
placebo € muito elevado na maioria
dos estudos, chegando a atingir 45 a
55%. Na Educacao, este livro destaca o
capitulo intitulado "Educacao Positiva:
0 ensino do bem-estar da juventude",
em que o autor afirma gque o tema
Emocdes positivas deve ser abordado
com os alunos na escola, a fim de
evitar futuros problemas psicoldgicos e
fortalecer a vidas das pessoas. O

programa Resiliéncia é destaque na

Universidade da Pensilvania (EUA),
pois reduz e previne sintomas
depressivos, desesperanca e
ansiedade e melhora 0s
comportamentos relacionados a
salde.
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Para concluir esta primeira parte do
libro, Seligman sugere que o PIB
(produto interno  bruto) nao seja
quantificado pelos bens e servigcos que
as pessoas possuem, mas pela
producao de bem-estar.

Na segunda parte do livro,
inicialmente é apresentada a
"Determinacao, carater e realizacoes",
em gue o autor ainda afirma nao saber
nada sobre a forma de aumentar o
ritmo de aprendizagem, mas o que se
sabe de verdade é que o tempo gasto
na tarefa funciona, basicamente de
duas maneiras 1) com a capacidade e
2) com o conhecimento existente.
Assim, a ciéncia da PsP podera ser
importante para a geragao de
comportamentos gue aumentam a
determinagcao e o autocontrole. O
autor ensina uma experiéncia, talvez
uma das mais gratificantes, para
ilustrar o uso pratico do conhecimento
da PsP na vida das pessoas. E um
procedimento chamado "Um exército
em formacao: aptidao militar global",
em gue se tenta construir a resiliéncia
como um modelo para prevenir, entre
os militares dos EUA, o estresse pos-
traumatico, a depressao e o suicidio.
Com a ajuda do Pentagono, é
oferecido aos militares um curso de
formacao em que os participantes
respondem inicialmente a um
instrumento chamado Ferramenta de
Avaliacao Clobal (FAG), com qguatro
areas: competéncia emocional,
competéncia social, aptidao familiar e
aptidao espiritual. As conclusées
iniciais mostram que os sintomas de
estresse pds-traumatico  diminuem
com o aumento da competéncia

emocional.

Ndo ha como negar que a
resiliéncia tem ajudado na superacao
de adversidades nas forcas armadas.
No capitulo seguinte, o autor relata
como "Converter o trauma crescendo",
com o objetivo de abordar os
exercicios usando seus pontos fortes
a0 invés de apenas explorar os pontos
fracos, como na psicologia tradicional.
No penultimo capitulo de "Salude fisica
positivo: a biologia do otimismo", o
autor afirma que a PsP considera a
saude mental ndo apenas como a
auséncia de doenca mental. Observa
gque a Medicina e a Psicologia
necessitam mudar o paradigma e criar
um novo que leve em conta os efeitos
do fortalecimento das situagoes
positivas. O autor destaca um ponto
interessante: as pessoas pessimistas se
deprimem mais do que as otimistas,
do mesmo modo que tém baixo
desempenho no trabalho, em sala de
aula e nos esportes e gue nas relacdes
sao mais instaveis. um fato
interessante que se destaca neste
capitulo € que o bem-estar funciona
fator contra

como um protetor

doencas futuras como insuficiéncia
renal, acidente vascular cerebral e HIV.
No final deste capitulo Seligman (2011)
faz uma declaracao pouco
parcimoniosa: "Concluo que o risco de
cancer pode ser menor para muito
otimista. Conclui-se que o risco de
mortalidade & menor para pessoas

saudaveis  com alto bem-estar
psicolégico" (p.239).

Finalmente, o autor escreve
um capitulo em sintonia com o
econdmica

contexto da crise

internacional, intitulado "Politica e

economia do bem-estar", que comeca

com a pergunta “O que é rigueza?”. O

capitulo constitui-se de uma
interessante reflexao sobre o abismo
do PIB e e sua relagao com o bem-
estar. E relatado que o PIB n&o traduz o
bem-estar tenham as pessoas, mas
apenas a quantidade de rigueza
material (bens e servicos) produzida
pela humanidade. Propde-se uma
"Economia positiva", em que o bem é
desenvolvido nos campos da emogao
positiva, entrega, realizacdes positivas,
relacionamentos positivos e
significado. Seligman termina o livro
afirmando que "tudo o que podemos
dizer sim é para mais bem-estar.”

No geral, observa-se que o
livrto em questao fornece reflexdes

importantes e relevantes para a

compreensdao do bem-estar e da

felicidade, com uma linguagem
acessivel, com o objetivo de massificar
a PsP, ou seja, trazer o conhecimento
cientifico para a populagao em geral;
mais

no entanto sao necessarias

investigacoes longitudinais para
demonstrar que fatores influenciam a
formacao da resiliéncia e do bem-estar.
O livro contribui sobremaneira para
propagar o beme-estar e a felicidade

das pessoas.
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LEIT\ 3

“Psicologia positiva e o estudo do bem-estar subjetivo”
Por Paola Moura Passareli, José Aparecido da Silva

A revista cientifica American
Psychologist dedicou, no ano 2000,
sua edicdo especial a um novo ramo
de estudos da Psicologia, a Psicologia
Positiva — o estudo da emocao positiva,
do carater positivo, e de instituicoes
positivas (Seligman & Csikszentmihalyi,
2000), reconhecendo a importancia do
desenvolvimento de pesquisas sobre
esse tema.

O novo foco em estudos
sobre as forgas e as potencialidades
humanas significa uma mudanca em
interesses concentrados apenas em
emocodes negativas, tao freqlentes em
pesquisas empiricas até o presente
momento, e o surgimento de um novo
grupo de pesquisas interessadas em
emocdes positivas, até entao realizadas
de maneira muito escassa. Os estudos
sobre pessoas infelizes sao abundantes
na literatura, enquanto sao deixados
de lado os aspectos positivos do
2000;

potencial humano

Seligman, 2004).

(Myers,

Diener e Seligman (2002) vao
mais além quando afirmam que os
estudos sobre pessoas felizes sdo raros
na literatura cientifica, enqguanto
investigagdes sobre pessoas muito

felizes nao existem. Segundo Myers e

Diener (1995), artigos psicoldgicos
referentes a  estados  negativos
excedem aqgueles que estudam

estados positivos em uma proporcao
de 17 artigos para um. A diferenca
observada entre o numero de artigos &

surpreendente.

Considerando entao a
importancia da Psicologia Positiva, faz-
se necessaria Uma maior compreensao
sobre o tema. Esse novo ramo da
Psicologia pode ser definido como o
estudo cientifico de emogoes positivas,
forcas e virtudes humanas (Bacon,
2005; Seligman & Csikszentmihalyi,
2000; Sheldon & King, 2001).

Os achados das pesquisas
envolvendo a Psicologia Positiva tém a
intengao de suplementar, nao remover
ou substituir, o que se conhece sobre
desordens

sofrimento, fraqueza e

humanas. A intencédo é ter uma
compreensao cientifica mais completa
sobre  as

e mais equilibrada

experiéncias humanas, e nao
considerar uma maior relevancia de
uma experiéncia sobre as outras
(Seligman, Steen,

2005).

Park & Peterson,
Os estudos envolvendo a

Psicologia Positiva convidam
psicologos de todas as orientacoes e
interesses a se juntar a exploragao do
lado positivo da vida

Baumeister, 2005).

(Simonton &

A Psicologia nao deve se ater
apenas ao estudo da doencga, da
fragueza e das perdas; semelhante
atencao deve ser dada ao estudo de
forcas e virtudes humanas. O
tratamento psicoldgico nao envolve
apenas um reparo de algo que esta
guebrado, mas o cultivo do que ha de
cada

melhor em individuo. A

Psicologia nao deve ser concebida

apenas como uma filial da Medicina
preocupada com a doenga ou a saude,
ela & muito maisabrangente, pois
envolve o trabalho, a educacao, a
introspecc¢ao, © amor e o crescimento
(Seligman &

Csikszentmihalyi, 2000).

Em 2002, Seligman publicou
o livro intitulado Authentic Happiness -
traduzido para o portugués no ano de
2004 -, onde o autor relata suas
reflexdes sobre a Psicologia Positiva e
sua relacdo com a felicidade. Para esse
autor, a Psicologia Positiva teria trés
pilares. O primeiro seria o estudo da
emocao positiva; o segundo, o estudo
dos tracos positivos, “principalmente as
forcas e as virtudes, mas também as
habilidades, como a inteligéncia e a
capacidade atlética”, e o terceiro, “o
estudo das instituicdes positivas, como
a democracia, a familia e a liberdade,
que dao suporte as virtudes que, por

sua vez, apdiam as emocdes positivas”

(Seligman, 2004, p.13).

Seligman (2004, 0.287)
afirmou que ambos os termos -
felicidade e bem-estar subjetivo -, que

podem ser utilizados de maneira

u

intercambiavel, descrevem os
objetivos de todos os esforcos da
incluindo

Psicologia Positiva”,

“sentimentos  positivos  (éxtase e
conforto, por exemplo) e atividades
positivas (absor¢do e dedicagdo, por

exemplo)”.
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O bem-estar subjetivo como
componente da psicologia positiva

O beme-estar subjetivo &€ um
importante componente da
Psicologia Positiva. E um aspecto
gue pode favorecer a maneira como
vemos a nds mesmos e as outras
pessoas, 0 que pode resultar em
vivenciar as

maior prazer em

situacdes cotidianas e o
relacionamento com nNossos pares.
Torna-se importante, cada vez mais,
conhecer os aspectos relacionados a
esse tema. O bem-estar subjetivo,
também chamado de felicidade
(Diener, 2000; Seligman, 2004), pode
ser nomeado de extroversao estavel,
parecendo o afeto positivo na
felicidade estar relacionado a facil
sociabilidade, o que propicia uma
interacdo natural e agradavel com

outras pessoas. Faz sentido, assim,

comparar a felicidade com a
extroversao (Francis, 1999).
Seligman (2004) afirmou

que as pessoas felizes tém mais
amigos, tanto amigos casuais como
amigos intimos, permanecem
casadas por um maior periodo e
participam de mais atividades de
grupo. Todos esses fatores indicam
uma facilitacdo de contatos sociais.
Pessoas com o bem-estar elevado
ter melhores

parecem relagdes

sociais do que pessoas que
apresentam o bem-estar rebaixado.
Relagdes sociais positivas mostram-
se necessarias para o bem-estar.
Existem diferentes dados sugerindo
que o bem-estar leva ao
desenvolvimento de boas relagdes
sociais e ndo € meramente seguido
por elas (Diener & Seligman, 2004).
Muitos estudos tém indicado que,
comparadas as pessoas solteiras, as
pessoas casadas tém melhor saude
fisica e psicoldgica, além de viverem

mais (Burman & Margolin, 1992).

Confirmando esses estudos,

evidéncias experimentais indicam
gue as pessoas tendem a apresentar
sofrimento quando nao fazem parte
de nenhum tipo de grupo ou
quando tém relagdes pobres dentro
dos grupos a que pertencem (Diener
2004).

& Seligman, Verificou-se,

assim, que participar de grupos,
como grupos de amigos, de trabalho,
de apoio, € um fator favoravel para o
bem-estar subjetivo.

Estudos indicam, por outro
lado, que o aumento da renda
produziria pouco beneficio adicional
ao beme-estar - fato ja observado por
estudos realizados em diferentes
nagdes -, 0 que sugere uma baixa
indicadores

correlagao entre

econdmicos e diferentes
componentes e formas de bem-
estar, como felicidade, satisfacdo de
vida e afeto positivo (Diener &
Biswas-Diener, 2002).

Diener e Seligman (2004)
relataram que nos ultimos 50 anos os
rendimentos aumentaram de forma
constante nos Estados Unidos,
triplicando a renda per capita, mas
no mesmo periodo ndo se observou
um crescimento proporcional de
satisfacdo de vida.

Diener e Biswas-Diener
(2002) sustentaram que uma renda
mais elevada auxiliaria as avaliagdes
de bem-estar subjetivo no caso de
pessoas  extremamente pobres,
porém a partir de uma determinada
renda nao se verificaria a correlagao
aumento da

entre riqueza e

aumento do bem-estar subjetivo
(Diener, 2004). De fato, constata-se
que felicidade, ou bem-estar
subjetivo, ndo é apenas a auséncia
também a

de depressdo, mas

presenca de um nuUumero de

emogdes e estados cognitivos

positivos (Joseph, Linley, Harwood,

Lewis & McCollam, 2004). Segundo
Diener, Suh e QOishi (1997), o campo
do bem-estar subjetivo inclui os
estados indesejaveis tratados pelos
psicélogos clinicos, embora nao se
limite apenas ao estudo desses
estados Para

indesejaveis. esses

autores, o bem-estar subjetivo
também se refere aos fatores que
diferem as pessoas ligeiramente
felizes daquelas moderadamente e
extremamente felizes.
DeNeve e Cooper (1998)
sugeriram que a importancia dada
para a extroversdo em relagdo ao
bem-estar tem

subjetivo sido

exagerada em revisdes realizadas

anteriormente sobre o tema,

enquanto muitos  tragos de

personalidade pouco examinados
mereceriam uma atenc¢do especial.
Ao mesmo tempo, os autores
indicaram que nao podiam concluir
que a personalidade fosse a Unica
variavel importante para o bem-estar
subjetivo, embora autores como
Brebner, Donaldson, Kirby e Ward
(1995) afirmassem que a estrutura
basica de personalidade forma a
base

para a pessoa ser

caracteristicamente feliz ou nao.
Buscando definir felicidade,
é comum a associagdo entre a

frequéncia e a intensidade de

emocgdes agradaveis, ou seja ,
consideram-se mais felizes as
pessoas que se apresentam

intensamente felizes a maior parte
do tempo. Diener (2000) abordou
que

experimentar emocgoes

agradaveis a maior parte do tempo,



nao experimentar emocgoes

desagradaveis freqUentemente,
mesmo se as emogdes agradaveis
forem apenas leves, ja € um fato
suficiente para altos relatos de
felicidade.
Lyubormirsky (2001)
mostrou que a felicidade pode
realmente estar ‘em nossas cabecas’,
como a teoria popular tem afirmado
ha tanto tempo. Pessoas felizes
apreciariam o que elas ja tém, sem
se prender aquilo que ndo tém.
Finalmente, o bem-estar
subjetivo é associado a saude e a
longevidade, embora os caminhos
ligando essas variaveis estejam longe
de inteira compreensao (Diener &
Seligman, 2004). Seligman (2004,
p.55) trouxe que “a emocgado positiva
funciona como previsao de saude e
bons

longevidade, que sao

indicadores de reservas fisicas”.

Estudos ja realizados envolvendo o
bem-estar subjetivo
Diferentes estudos
envolvendo o bem-estar subjetivo ja
foram realizados, principalmente
fora do Brasil. Alguns estao descritos
nos paragrafos abaixo, assim como
os resultados obtidos.
Brebner et al (1995)
investigaram as relagdes existentes
de felicidade e

entre medidas

personalidade. Para isso contaram
com a participacdo de 95 estudantes
voluntarios. Seus resultados
indicaram que a estrutura basica de
personalidade delineia a tendéncia
de uma pessoa ser
caracteristicamente feliz ou ndo. O
neuroticismo mostrou-se
negativamente associado a medidas
de felicidade, enquanto a

extroversao mostrou-se

positivamente relacionada a elas.

Ja Vittersg e Nilsen (2002)
almejavam analisar e explorar a
estrutura do bem-estar subjetivo,
neuroticismo e  extroversdo e
comparar os efeitos dos niveis do
neuroticismo e da extroversao como
preditores do bem-estar subjetivo.
Através de uma populacdo de 46l
participantes adultos da Noruega,
encontraramm que o bem-estar
subjetivo parece ser sustentado por
trés dimensdes - a satisfacao de vida,
o afeto positivo e o afeto negativo - e
também perceberam que o neuro
ticismo explicaria oito vezes mais a
variancia no beme-estar subjetivo do
que a extroversdo.

Lyubomirsky e Lepper (1999)
realizaram estudos com um total de
2732

participantes, procurando

validar uma medida global de
felicidade subjetiva. Participaram do
estudo estudantes universitarios dos
Estados Unidos e da Russia. Seus
resultados indicaram consisténcia
interna para os itens do instrumento,
assim como

uma correlagao

significativa quando avaliaram o
teste-reteste.

Danner, Snowdon e Friesen
(2001) trouxeram em seu estudo com
freiras uma forte associagao entre a
emogao positiva nas autobiografias
escritas e a longevidade observada
seis décadas depois.

Uma interessante
explicagdo para a relagao entre bem-
estar subjetivo, saude e longevidade
seria o fato de que o afeto positivo
estaria relacionado a perfis favoraveis
de funcionamento em diversos
sistemas biolégicos e poderia, dessa
maneira, ser relevante ao reduzir o
risco de desenvolvimento de

doengas fisicas (Steptoe, Wardle &

Marmot, 2005).
Um estudo de Cha (2003)
examinar o bem-estar

350

buscou
subjetivo de estudantes
universitarios da Coréia, assim como
sua relagdo com construtos de
personalidade, auto-estima, auto-
estima coletiva e otimismo. A analise
fatorial das medidas de bem-estar
subjetivo  indicou trés fatores:
satisfacdao de vida, afeto positivo e
afeto negativo. Os estudantes
mostraram resultados semelhantes
aos de outros paises, contradizendo
os estudos de Diener, Suh, Smith e
Shao (1995) e os estudos de Pavot e
Diener (1993), que indicavam que os
estudantes coreanos apresentavam
valores mais baixos referentes a
satisfagdo de vida e bem-estar

afetivo quando comparados a
estudantes de outras nagdes. Além
disso, todos os construtos referentes
a personalidade mostraram-se
significativamente  correlacionados
com satisfacdo de vida, afeto positivo
e afeto negativo.

Em seu artigo, Abdel-Khalek
(2004) avaliou a felicidade de 141
estudantes Kuwaitianos, e encontrou
que as médias de felicidade
apresentadas por eles pareceram ser
baixas quando comparadas com as
estudantes de

(2004)

apresentadas por

outros paises. Lever teve
como objetivo comparar o bem-estar
trés

subjetivo de grupos

socioecondmicos - extremamente
pobres, moderadamente pobres e
nao pobres. Para isso, contou com a
participacdo de 918 participantes
Seus

residentes no México.

resultados indicavam  diferencas

estatisticas significativas em todos



os fatores do bem-estar subjetivo em
relagdo ao grupo socioecondmico a
que os individuos pertenciam. E, por
fim, a pesquisadora também
encontrou diferengas relacionadas a
sexo e idade.

No Brasil, poucos estudos
sobre o bem-estar subjetivo foram
realizados. Arteche e Bandeira (2003)
focaram seu trabalho em avaliagdes
sobre o bem-estar subjetivo de 193
adolescentes divididos em trés
grupos: o primeiro formado por 58
adolescentes  trabalhadores em
regime regular; o segundo por 58
adolescentes  trabalhadores em
regime educativo, e o terceiro por 77
adolescentes que nao trabalhavam.
Os resultados indicaram bons niveis
de bem-estar nos trés grupos, e
mostraram que o trabalho na

adolescéncia pode ser positivo,
principalmente para os adolescentes

gue realizam um trabalho educativo.

Albugquerque e  Troccoli
(2004) desenvolveram um
instrumento  para mensurar a

satisfagdo com a vida, o afeto positivo
e o afeto negativo, sendo esses os

trés componentes mais importantes

do bem-estar subjetivo, segundo os

autores. Um total de 795 policiais
civis do Distrito Federal participou do
estudo. Por meio da analise dos
componentes principais e da analise
fatorial, os autores encontraram em
seu instrumento de 69 itens os trés
fatores esperados (satisfacdo com a
vida, afeto positivo e afeto negativo),
explicando 44,1% da variancia total
do constructo.
Percebe-se, assim, a
importancia do desenvolvimento de
outros estudos que abordem a
importancia do bem-estar subjetivo
tanto para conhecer mais
profundamente o tema como para

adequa-lo a realidade brasileira.

Consideragdes Finais
A Psicologia Positiva surge
como um

inegavel campo de

estudos e como uma nova
perspectiva para a Psicologia. O
estudo das emogdes positivas torna-
se cada vez mais frequente em
estudos fora do Brasil. Cada vez mais
estudos trazem contribuicdes acerca
dos contelddos da Psicologia Positiva,
como, por exemplo, o bem-estar
subjetivo.

Tendo em vista seu grande

numero de correlatos, o bem-estar
subjetivo desperta grande interesse
de pesquisadores empenhados em
ampliar seus conhecimentos sobre
as contribuicbes de  aspectos
positivos no dia-a-dia dos individuos.
Abrem-se, dessa forma, as portas
para um novo ramo de estudos da
Psicologia que busca a compreensao
das forgas e virtudes humanas.

Poucos estudos foram

realizados no Brasil até o presente

momento sobre esse tema,
indicando que grande parte da
atencao dos pesquisadores

brasileiros ainda esta voltada para

aspectos relacionados ao afeto
negativo. Reside ai, entdo, uma
interessante possibilidade de

mudanga de rumos.

Além de ser uma
perspectiva atraente para aqueles
que acreditam na importancia do
afeto positivo, estudos envolvendo o
bem-estar subjetivo abrem as portas
para novas contribuicbes que
busquem o entendimento do ser
humano a partir de suas
potencialidades, e ndao apenas de
suas fraquezas, como acontece tdo

fortemente até o momento.




(orclusdo



O QUE APRENDEMOS?

Veja nesta pagina, um resumo das ideias e dos ensinamentos
vistos ao longo do curso.

AULA 1

Aprenda a administrar melhor
seu tempo e comece a ter mais
resultados na sua vida, sem
perder o equilibrio.

AULA 2

Viva e trabalhe com propdsito.
Descubra o que ha de melhor
em vocé e exerca atividades
gue favorecem a experiéncia
e a vivéncia do propodsito.
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