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O ritmo intenso e a constante mudanca inerente a vivéncia na sociedade
contemporanea colocam elevadas exigéncias do ponto de vista dos recursos fisicos,
emocionais e psicolégicos.

No contexto de internacionalizacdo econdmica e inovacgdo tecnolégica, reduziram as
exigéncias fisicas, mas aumentaram as exigéncias mentais e de qualificacdo ao nivel
das tecnologias de informacdo. A generalizacdo da informatizacdo como forma
privilegiada de interacéo social, pessoal e profissional, resultou numa perda gradual do
contacto face a face e no consequente acentuar do isolamento social. Reinem-se as
condi¢bes para facilitar o vazio existencial, a perda do propésito e do sentido da vida.

E neste contexto que se torna pertinente compreender a relacéo entre a experiéncia de
emocOes positivas com o aumento da resiliéncia fisica e psicolégica, assim como das
experiéncias de sofrimento na valorizacdo de um proposito e sentido de vida.

Ao promover o estudo das condi¢des que contribuem para o funcionamento étimo das
pessoas e grupos, a Psicologia Positiva valoriza a experiéncia das emocgdes positivas
como forma de prevenir a doenga, melhorar a gestdo auto-suficiente das adversidades
de vida e promover a qualidade de vida.

Ao centrar-se no significado da existéncia humana e na busca de tal sentido por parte
do homem, a Logoterapia oferece uma proposta psicoterapéutica inovadora para
reconstruir o significado da experiéncia de sofrimento humano e trabalhar o propésito e
o0 sentido de vida.

Partindo do foco na potencialidade do ser humano e oferecendo uma alternativa a
abordagem farmacolégica e centrada no défice, a Formag&o Avancada em Psicologia
Positiva e Sentido de vida tem como objetivos:

(1) Promover o conhecimento dos pressupostos fundamentais da Psicologia Positiva,
area da psicologia fundada pelo psic6logo Martin Seligman, e da Logoterapia, terapia
do sentido da vida criada pelo psiquiatra Viktor Frankl.

(2) Proporcionar o estudo e andlise das principais condigbes promotoras do
funcionamento 6timo no ser humano e do modo como estas podem ser utilizadas na
promocao da qualidade de vida nos contextos de trabalho, pessoal e familiar.

(3) Potenciar os recursos pessoais ao nivel da resiliéncia pessoal, autocritica
construtiva, gestao do stress e pratica de mindfulness.

(4) Promover atividades e contextos facilitadores do treino e desenvolvimento de forcas
e virtudes.

(5) Proporcionar uma abordagem tedrica-prética referenciadora para promover o
autoconhecimento, o esclarecimento e a definicdo do propdsito e projeto de vida.
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PUBLICO-ALVO: Todos os interessados em potenciar o desenvolvimento pessoal,
promover a qualidade de vida ao nivel profissional, nas relagfes interpessoais e a
melhor adaptacédo as adversidades de vida.

Psicologos, Professores, Gestores de Empresas, Gestores de Recursos Humanos,
Educadores, Assistentes Sociais, Estudantes nas respetivas areas anteriormente
indicadas.

CARGA HORARIA TOTAL: 35 horas
25 horas = 10 aulas de 2h30m
10 horas = 10 sessdes de 1h00Om autoestudo

PERIODICIDADE: semanal
Inicio: 14 outubro 2020
Final: 16 dezembro 2020

AULA ABERTA: 30 setembro 2020
INSCRICAO: Secretaria da Faculdade de Filosofia e Ciéncias Sociais da UCP Braga

secretaria.ffcs@braga.ucp.pt
Telefone 253 206 106 — Fax 253 206 108

DATA LIMITE DE INSCRICAO: 7 outubro 2020

NUMERO PARTICIPANTES: minimo 8 participantes / maximo 15 participantes

PROGRAMA

1. Caracterizacéo da Psicologia Positiva

1.1. Emergéncia e objetivos do movimento da Psicologia Positiva
1.2. As emog0es positivas e o estado de flow

1.3. As virtudes e forcas de caracter

2 — A felicidade e 0 bem-estar

2.1 — Caracterizacao e indicadores da felicidade

2.2 — Da teoria da felicidade auténtica a teoria do bem-estar

2.3 — Experiéncia de realizagcdo pessoal e desenvolvimento humano

3 — Coragem, persisténcia e integridade

3.1 — Caracterizacdo e dimensfes da coragem

3.2 — Avaliagéo e desenvolvimento da persisténcia
3.3 — Atividades para a pratica e reflexado

4 — Otimismo e sentido de esperanca

4.1 — Definicdo e desenvolvimento do otimismo.

4.2 — Caracterizacdo e promoc¢ao do sentido de esperanca
4.3 — Atividades para a pratica e reflexao

5 - Beleza e gratidao

5.1 — Defini¢cdo da beleza e sentido estético no desenvolvimento humano
5.2 — Caracterizacéo, condi¢des e elementos da gratidao

5.3 — Atividades para a pratica e reflexdo

6 — Andlise critica das condicfes para o perdao na sociedade contemporanea
6.1 — Definicdo e elementos do perd&o
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6.2 — Perdao e imperdoével, reconciliagdo e irreconciliavel
6.3 — Atividades para a pratica e a reflex@o

7 — Logoterapia e sentido de vida

7.1 — Sentido de vida na cultura contemporanea
7.3 — Logoterapia e analise existencial

7.4 — Vida, testemunho e obra de Viktor Frankl

8 — Amor, valores de atitude e sentido de vida

8.1 — Conceptualizacgao, tipologias e componentes do amor
8.2 — Amor como &pice da existéncia humana

8.3 — Amor e reconciliagdo com a vida
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