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RESUMO

No final da década de 90, a Psicologia Positiva teve o seu inicio. Esta vertente da Psicologia nasceu pelas maos
do psicologo e professor da Universidade da Pensilvania, Martin Seligman. Foi Seligman quem introduziu o
conceito de Psicologia Positiva, que se concentra em elementos que promovem o bem-estar ¢ uma vida mais
realizada e feliz (Almeida, 2018).

A verdade ¢é que cada individuo detém potenciais de carater Unicos, no entanto, nem todos estdo cientes da sua
existéncia. Conscientizar-se da sua existéncia pode beneficiar o individuo em varios aspetos da vida, como no
ambito profissional, nos relacionamentos e no desenvolvimento pessoal. O autoconhecimento desempenha um
papel crucial ao proporcionar uma compreensao mais profunda de como alcancar melhores resultados e investir
em aspetos que promovem a felicidade (Almeida, 2018).

A realidade é que, o propoésito da psicologia positiva €, precisamente, ajudar o individuo a alcangar o seu
potencial maximo e prevenir patologias, a partir dos seus tragos positivos (Seligman, 2003; Serrano, 2017).
Foi precisamente nesse sentido que os autores Peterson e Seligman (2004) introduziram a classificagdo Values
in Action (VIA), como modo de estabelecer um modelo de forgas de carater e virtudes. Os autores identificaram
seis valores presentes em documentos histdricos de filosofia e religido em diferentes culturas.

Dentre esses valores, que mais tarde seriam categorizados como virtudes, foram nomeados: "sabedoria e
conhecimento," "coragem," "humanidade," "justica," "temperanca" e "transcendéncia." Posteriormente,
optaram por desdobrar cada uma dessas virtudes de maneira mais especifica, resultando assim nas forgas de
carater. Consequentemente, surgiram as 24 principais forcas de carater que se acredita estarem presentes em
todos os individuos, em maior ou menor medida (Seibel, Sousa, & Koller, 2015, Serrano, 2011, 2017).

No que respeito diz as seis virtudes, ¢ possivel afirmar que estas dizem respeito a algumas competéncias,
cognitivas, emocionais, individuais e sociais. De acordo com os autores Peterson e Seligman (2004), Peterson
e Park (2009), Noftle, Schnitker & Robins (2011), Marti e Ruch (2014) é-nos facil de perceber que, por exemplo,
a virtude “humanidade” engloba forgas interpessoais que se baseiam no cuidado ¢ na proximidade com os
outros.

Palavras-chave: Humanidade, Forgas de Caracter, Virtudes.
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1 INTRODUCAO
1.1 DIMENSAO DAS VIRTUDES E FORCAS DE CARATER

No contexto das concegdes, € possivel afirmar que as virtudes sdo caracteristicas fundamentais,
universalmente valorizadas por filésofos e religiosos, com base na analise de documentos historicos
(Dahlsgaard, Peterson, & Seligman, 2005; Marti & Ruch, 2014). Por outro lado, as forcas de carater
representam os elementos psicologicos que dao forma as virtudes (Peterson & Park, 2004, citado por
Seibel, Sousa, & Koller, 2015). Assim, as virtudes sdo qualidades inerentes as pessoas, mas concebidas
de forma abstrata, enquanto as forcas de carater sdo percebidas como processos concretos e
mecanismos que possibilitam a manifestagao das virtudes na vida quotidiana, passiveis de avaliagao.

Além disso, as forgas de carater representam ingredientes que capacitam o individuo a agir de
maneira que contribua tanto para o seu proprio bem-estar quanto para o bem-estar dos outros (Peterson
& Seligman, 2004). Um carater virtuoso ndo se limita & mera auséncia de falhas, problemas e
patologias, mas consiste num conjunto bem desenvolvido de tracos de personalidade positivos que
merecem ser enaltecidos. Esses tracos sdo os que os pais procuram nos seus filhos, os professores
procuram nos seus alunos, os irmaos nos seus irmaos e irmas, € 0s amigos valorizam nos seus pares
(Rashid, Anjum, Lennox, Quinlan, Niemic, Mayerson, & Kazemi, 2015).

O autor Niemiec (2013) conduziu um estudo sobre o VIA (Valores em A¢do) e ampliou a
concecdo do que constitui o carater, contribuindo para a criagdo de uma linguagem universal que
transcende culturas, estabelecendo assim os fundamentos para a investigacao cientifica do carater.
Nesse contexto, o autor define o carater como:

e Individualizado e idiossincratico, o que significa que cada individuo possui um perfil inico

de forcas de carater.

e Plural, isto é, as pessoas ndo se resumem simplesmente a serem honestas ou gentis,
corajosas ou sabias, humildes ou justas; em vez disso, o carater de um individuo é mais
bem compreendido como um conjunto de pontos fortes.

e As forcas de carater possuem estrutura, profundidade e dimensionalidade, uma vez que as
pessoas demonstram valores mais altos ou mais baixos em diferentes forgas de caréter,
com certos perfis sendo mais comuns do que outros.

e As forgas de carater sdo moldadas pelo contexto e manifestam-se em diversas situacées.
Em contextos sociais, um individuo pode invocar a sua inteligéncia e curiosidade social;
durante as refeicGes, pode utilizar a autorregulagdo e a prudéncia; no trabalho, a
persisténcia e o trabalho em equipa; com a familia, pode demonstrar amor e bondade.

e As forcas de carater sdo expressas em graus variados. Individuos provavelmente
expressardo as suas forcas de carater de maneiras distintas e em diferentes graus,

dependendo das circunstancias. A quantidade de bondade demonstrada a um parceiro num
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relacionamento, como oferecer-se para confecionar o jantar, pode diferir da bondade
demonstrada a um sem-abrigo na rua, como oferecer algum dinheiro. Além disso, uma
pessoa pode achar mais facil demonstrar gentileza com colegas do que em outras situacoes
de trabalho, como ao comunicar-se com um Ssupervisor.

e As forgas de carater sdo interativas e interdependentes. Em muitas situacoes, é provavel
que os individuos expressem uma combinacédo de forcas de carater em vez de apenas uma.
Assim, ocorrem dindmicas a medida que essas forcas interagem, podendo aumentar ou
inibir umas as outras. Essas dindmicas sdo interdependentes, tornando desafiador expressar
bondade sem algum nivel de humildade, ou ser prudente sem algum grau de
autorregulacao.

e Asforgas de carater sdo substancialmente estaveis, mas também podem mudar. Elas fazem
parte da personalidade de um individuo e podem modificar-se em resposta a eventos
significativos da vida ou como resultado de intervencdes deliberadas ou agbes conscientes
relacionadas com o estilo de vida.

e A expressdo equilibrada das forcas de carater € critica. Essas forcas podem ser facilmente
usadas em excesso ou subutilizadas, devendo ser aplicadas no grau certo e na situagao
adequada.

Embora essa descri¢do seja complexa, aqueles que t€ém conhecimento das forcas e virtudes
podem promover um desenvolvimento completo e saudavel em todos os aspetos da vida, abrangendo
o psicoldgico, o bioldgico e o social (Keys & Haidt, 2003, citado por Seibel, Sousa, & Koller, 2015).

O instrumento VIA, agrupa as seis virtudes, que por sua vez agrupam, as 24 forcas de carater
que o VIA Survey - pretende medir através dos seus itens. A virtude “humanidade” engloba as forcas
“amor”, “bondade”, “inteligéncia social”.

O estudo das forgas de carater levou a criagdo de um manual de forgas, estabelecendo uma nova
classificagdo que tem como base as capacidades humanas (Peterson & Seligman, 2004). De forma
semelhante ao Manual Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM), também se
reconheceu a relevancia de um manual das forcas de carater, para contrabalancar a énfase exclusiva na
psicopatologia, destacando a existéncia de aspetos saudaveis e positivos na natureza humana.

De maneira resumida, na Tabela 1, estdo descritas as forcas de carater e a sua categorizagdo em
virtudes, adaptadas e traduzidas para a populagdo portuguesa pelo Centro de Pesquisa em Psicologia e

Desenvolvimento (CIPD) da Universidade Lusiada do Norte - Porto.

\
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Tabela 1- Descricédo das Forcas de Carater e agrupamento em Virtudes, traduzida para Portugués

Virtudes Forgas de Cariter
Sabedoria ¢ Cratividade: E wisto{a) como uma pessoa eriafiva; vé, faz, ¢ ou cria coisas que slo
Conhecimento (feis; pensa em maneiras incomuns de resolver os problemas ¢ de ser produtivoia).

Curiosidade: E exploradorn|a); procura novidade; estd interessadofa) em novas atividades,

ideias ¢ pessoas; catd abertofa) a novas experidneias.

Discernimento/Pensamento Critico: E analitico(a); examina as coisas de todos os
lados/dngulos; ndo se precipita com conclusdes, mas tenfa ponderar todas as evidineias

quands toma decisdes.

Guosto pela Aprendizagem: Muitas vezes, encontra manciras de aprofundar os scus
conhecimentos ¢ experibneias; procura regularmente novas oportunidades para aprender;

¢ apaixonadoia) por construir conhecimento.

Perspetiva | Sensatez: Tem uma visdo global das coisas; 0s outros procursm-no para Dhe

pedir conselhos; ajuda os ouiros a dar sentido a0 mundo; aprende com os seus erros.

Coragem Valentia/ Coragem: Enfrenta os senus medos ¢ supera desafios ¢ adversidades; defende o

que & certo; ndo se deixa abater/ retrair perante a dor ou a tensio ¢ agitagho infcriores.

Perseveranca: Continua ¢ insiste quando tem um objetivo em menic; tenia superar os

obsticulos; terming o que comeca

Honestidade: E uma pessoa de elevada integridade ¢ awtenticidade; diz a verdade,
mesmo quando dbi; apresenta-se aos oulres de uma mancira sincera; responsabiliza-se

pelas suas agbes.

Entusiasmo: E entusizsmadoda) com a vida; ¢ bastante encrgéticoa) ¢ ativoe{a); usa a sua

CRETZia 30 miximo.

Humanidade Amor: E caloroso{a) ¢ genuino(a) com os outros; ndo partilha, como esth aberto(a) a

receher amor dos ouires; valoriza a proximidade e a intimidade com os outros.

Bondade: Faz as coizas pelas pessoss: ajuda ¢ coida dos outros; & gencroso(a); &

compassivoda).

Inteligéncia Social: Presta muita atengdio is diferencas sociais ¢ 4s emogdes dos outros;
facilmente percebe’ “tira a pinta” 48 pessoas; parece saber o que dizer ¢ fazer em

qualquer situagio social.

Justica Trabalhe em Equipa: E um membro colaborativo ¢ participativo em grupos/equipas; &
leal a0 seu grupo: sente um forte sentido de dever para com o seu grupo; faz sempre a
SUd parte.
Equidade’ Justiga: Acredita fortemente que as oportunidades devem ser iguais ¢ justas
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para todos; ndo deixa que os sentimentos pessoais interfiram nas suas decistes sobre os

oulros: irala as pessoas como gostava de ser iratadofa).

Lideranca: Influencia positivamente aqueles que lidera; prefere liderar do que ser

lideradoda); ¢ muito bomMboa a organizar ¢ a liderar a favor do bem coletivo do gropo.

Temperanca Perdiod Miserichrdia: Deixa facilmente de estar magoado depois de ter sido
injusticado(a); di ds pessoas uma scgunda opornidade; ndo ¢ vingative{a) nem

reasentidofa); aceita os defeitos das pessoas.

Humildade’ Modéstia: Deixa os scus feitos (o que jd conseguiu) falarem por si mesmos;
reconhece o gue tem de bom, mas prefere focar a atenclio pos outros; ndo se vé como

mais especial do que os outros; admite as suas imperfeigdes.

Prudéncia: E sensato ¢ cautelosoda); plancia as coisas ¢ comsciencioso(a); tem o cuidado

de ndo sssumir riscos indevidos nem faper coisas de que mais tarde se possa arrepender.

Autorregulacio: E uma pessoa muite disciplinada; controla os seus vicios ¢ maus

hibitos; fica calmo sob pressiio; gere 08 seus impulsos ¢ emogdes.

Transcenddncia Apreciagio da beleza ¢ exceléneia: Repara na beleza ¢ na exceléncia que existem & sua
volta; fica muitas vezes fascinado(a) com a beleza, grandeza e'ou bondade moral que

testemunha; muitas vezes sente-se maravilhadoda).

Gratidio: Sente ¢ expressa gratidfo com frequéneia; ndo encara as coisas boas que e

aconiccem na vida como garantidas; sente-se abengoadola) em muitas circunstincias.

Esperanga: E otimista, esperando que o melbhor acontega; scredita ¢ trabalha para um

futuro positivo; & capaz de pensar em diversos caminhos para alcangar os seus objetivos.

Humaor: E brincalhdo’ brincalhona; gosta de fazer as pessoas sorrir ¢ rin, o sen sentido de
humor ajuds-ofa) a ligar-se de forma mais proxima dos outros; desanuvia situagdes

tristes’ pesadas com brincadeiras ¢ ou piadas.

Espiritualidade’ Sentido da vida: Tem um conjunto de crencas, sejam elas religiosas ou
nio, sobfe como sua vida faz parte de algo maior ¢ mais significativo; essas crengas
moldam o seu comportamento ¢ proporcionam uma sensaclo de conforio, compreensio ¢
prophsito.

Mota. Adaptado de: Peterson, C_, & Seligman, M. (2004). Character Srrengths and Viemes: A handbook and
classification. Oxford: American Paychological Association

2 A HUMANIDADE ENQUANTO FORCA DE CARACTER

Conforme mencionado pelo autor, Seligman (2004), ha 6 Virtudes e 24 Forgas de Carater. O
autor acredita que o ser humano possui a capacidade de escolha (livre-arbitrio): optar por viver uma
vida focada no que € positivo ou concentrar-se exclusivamente nos aspetos negativos. Com base nessas
ideias, cada individuo tem a oportunidade de decidir qual serd a sua melhor versao.

O estudo das virtudes revela uma notavel universalidade que abrange diversas religides,
filosofias e culturas. E fascinante observar como essas virtudes, de alguma forma, podem ser
consideradas como principios universais. Ao longo dos anos, Seligman (2004) procurou paralelos nas
Escrituras, no Alcorao, no Codigo do Bushido (dos samurais), nas culturas tanto do Ocidente quanto
do Oriente, nas filosofias de Platdo e Aristoteles, e até mesmo nos escritos de Santo Agostinho, Buda
e Benjamin Franklin.

Conforme ja observado, as forcas de cardter tém uma natureza universal e foram identificadas

ao longo do tempo através da observagao dos héabitos culturais de diversas civilizagdes. Individuos que
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estdo cientes das suas forcas e as aplicam de maneira consciente t€ém uma maior probabilidade de
alcancar o sucesso, experimentar a felicidade e se sentirem realizados com os seus resultados.

Além de ter conhecimento de todas as forgas de carater, ¢ igualmente importante identificar as
suas “forcas de assinatura”, ou seja, as cinco primeiras forcas destacadas no resultado do seu relatério.
Estas “for¢as de assinatura” manifestam-se de forma mais auténtica para cada individuo, e ao aplica-
las no seu dia a dia, promovem um maior senso de bem-estar, envolvimento, propdsito € conexao

afetiva. Estas forcas podem e devem ser utilizadas para alcangar realizagdes mais significativas:

1. Sabedoria e Conhecimento
2. Coragem

3. Humanidade

4. Justica

5. Temperanca

6. Transcendéncia

E pretensdo das investigadoras abracar a virtude HUMANIDADE e estuda-la na sua esséncia
e enquanto variavel na area da Psicologia Positiva. Também € nossa pretensdo abordar os seus modelos
teoricos, teorias explicativas, instrumentos de avaliagcdo descrever técnicas, estratégias, programas de
intervencao e, acima de tudo, demonstrar a sua relevancia.

A Humanidade ¢ uma das seis virtudes centrais no modelo de Seligman e Peterson (2004),
composta por as trés forgas de carater acima: amor, bondade e inteligéncia social. O modelo, conhecido
como VIA Classification of Character Strengths and Virtues, categoriza e mede qualidades humanas
positivas.

Na esséncia desta virtude ¢ possivel encontrar 3 forcas interpessoais que envolvem cuidar e
dar atenc¢do aos relacionamentos humanos:

Amor: valoriza os relacionamentos proximos e intimos, sobretudo aqueles em que o
sentimento de cuidado e afeto sdo reciprocos. Esta forga representa mais do que a no¢do de amor
romantico. Envolve a capacidade de amar e ser amado, implicando uma troca emocional significativa
entre individuos. Também indica rela¢des fortes de amizade e vinculos emocionais através do suporte,
consolo e aceitacdo mutua. Exemplo: Pai e Mae — situagdo que muitos se identificam, o amor
incondicional paterno e/ou materno.

Bondade / Generosidade / Cuidado / Nutricdo (nutricdo-sustento emocional e fisico) /
Compaixao / Amor Altruista / Delicadeza: alguém que ¢ bom por natureza, sempre disposto a prestar
favor ao proximo. A pessoa altruista pratica boas a¢des voluntariamente e coloca o interesse dos outros
como prioridade, as vezes acima das suas proprias necessidades. Cuida, protege e ajuda as pessoas.

Exemplo: Zilda Arns — retrato nacional de generosidade e dedicagdo a outras pessoas.
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Inteligéncia Social / Inteligéncia Pessoal / Inteligéncia Emocional: Ao nivel social esta ligado
a empatia — ter consciéncia dos sentimentos, temperamentos, intengdes € motivos alheios. Facilitando
e respondendo bem em diferentes situagdes sociais. J4 ao nivel individual, consiste no acesso,
entendimento e avaliagdo dos proprios sentimentos para guiar comportamentos ¢ atitudes. A habilidade
de perceber, entender e responder adequadamente as emogdes e necessidades dos outros.

Exemplo: Abilio Diniz — empresario brasileiro reconhecido pela lideranga e gestdo empatica.

A Humanidade ¢ explicada pela teoria da vinculacdo de John Bowlby (1969), que sugere que
os relacionamentos interpessoais sdo fundamentais para o desenvolvimento humano saudavel. A
humanidade engloba tracos como amor, bondade e inteligéncia social. Esses tracos estao
fundamentalmente ligados a forma como nos relacionamos com os outros ¢ formamos conexdes
profundas e significativas.

Na década de 1950, o psiquiatra e psicanalista britdnico John Bowlby desenvolveu a Teoria da
da Vinculagdo, explorando os lagos emocionais cruciais formados entre as criancas € 0s seus
cuidadores. Bowlby sugeriu que esses lagos sdo essenciais para o desenvolvimento emocional saudavel
e que a natureza desses relacionamentos iniciais influencia profundamente o comportamento e os
relacionamentos futuros dos individuos (Bowlby, 1969).

Segundo Bowlby, a vinculagdo ¢ um processo bioldgico e psicoldgico que estabelece uma base
segura para a crianga, permitindo que ela explore o mundo com confianga, sabendo que pode contar
com um cuidador que proporcione conforto e protegdo. A qualidade dessas relagdes iniciais €
fundamental para o desenvolvimento de habilidades sociais e emocionais, que sdo componentes
centrais da virtude da Humanidade.

A virtude da Humanidade pode ser entendida através de varios aspetos da teoria da vinculacao:

O amor, um componente primario da Humanidade, estd profundamente enraizado em
experiéncias de afeto seguro durante a infancia. Quando uma crianga forma um vinculo seguro com os
seus cuidadores, ela aprende a confiar nos outros e a expressar amor de forma saudavel. Pesquisas
indicam que adultos com historico de vinculo seguro tendem a ter relacionamentos mais estaveis e
satisfatorios, exibindo maior empatia e capacidade de amor (Hazan & Shaver, 1987).

A bondade, outro aspecto da Humanidade, ¢ facilitada pela capacidade de gentileza e empatia,
que se desenvolve através de experiéncias de afeto. Criangas que experimentam vinculos seguros sao
mais propensas a desenvolver empatia € comportamentos altruistas porque internalizam o cuidado ¢ a
capacidade de resposta dos seus cuidadores, levando-os a replicar esses comportamentos nas suas
interacdes sociais (Mikulincer & Shaver, 2005).

A inteligéncia social, que envolve a capacidade de compreender e navegar nas relagdes sociais,
também ¢ fortemente influenciada por padrdes de vinculo. Individuos com vinculo seguro mostram

maior competéncia na constru¢do € manutencao de relacionamentos saudaveis e harmoniosos,
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exibindo habilidades sociais aprimoradas ¢ uma sensibilidade aumentada para as necessidades dos
outros (Sroufe, 2005).

Compreender a virtude da Humanidade através da Teoria da Vinculagdo tem implicacdes
significativas para a psicologia positiva e para a pratica clinica. A virtude da Humanidade,
compreendendo o amor, a bondade e a inteligéncia social, estd profundamente enraizada nas
experiéncias de afetos e vinculagdo durante a infancia. Esta teoria fornece uma estrutura teorica valiosa
para entender como essas experiéncias moldam as capacidades humanas de conexao e empatia. Investir
em vinculos seguros e reparar padroes de vinculagao disfuncionais sdo caminhos essenciais para
promover uma sociedade mais humana e compassiva.

Esta teoria ¢ ampliada por pesquisas sobre empatia (Batson, 1991) e altruismo (Eisenberg &
Miller, 1987), que destacam a importancia da compreensao e resposta as necessidades emocionais dos
outros para a coesao social e bem-estar individual.

Empatia ¢ a capacidade de se colocar no lugar do outro e entender as suas emogdes. Batson
(1991) argumenta que a empatia ndo apenas facilita as conexdes emocionais, mas também motiva
comportamentos genuinos de ajuda. A empatia surge de processos cognitivos € emocionais que
permitem que os individuos reconhegam e sintam o que os outros estdo a viver. Essa capacidade
empatica € essencial para a coesdo social, pois promove comportamentos pro-sociais e reduz agodes
prejudiciais.

Segundo Eisenberg e Miller (1987), altruismo ¢ o ato de ajudar os outros sem esperar
recompensas pessoais. Eles argumentam que o altruismo est4 enraizado em processos empaticos e que
experiéncias de vinculo seguro na infancia podem promover uma maior tendéncia para comportamento
altruista. A propensdo para o altruismo € crucial para o bem-estar social, pois incentiva um ambiente
de cooperagdo e apoio mutuo.

A virtude da humanidade, vista através das lentes da teoria da vinculacdo, da empatia e do
altruismo, revela uma complexa rede de interagdes emocionais € comportamentais essenciais para a
coesdo social e o bem-estar individual. Vinculagdo segura na infancia estabelece as bases para a
empatia e o altruismo. Individuos que experimentam relacionamentos de vinculos seguros sao mais
propensos a desenvolver empatia, tendo aprendido a reconhecer e responder as emogdes dos outros de
forma saudavel. Por sua vez, a empatia, alimentada por experiéncias de vinculacdo seguras, leva ao
comportamento altruista. Compreender e responder as necessidades emocionais dos outros ¢ crucial
para promover comportamentos que beneficiem a sociedade como um todo.

Tudo isto demonstra que envolver-se em comportamentos empdticos e altruistas ndo so
aumenta a coesdo social, mas também contribui para o bem-estar individual. Atos de bondade e
empatia estdo associados a maior satisfacdo com a vida e bem-estar emocional (Dunn, Aknin, &

Norton, 2008).
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3 INSTRUMENTOS DE AVALIACAO

Para medir a virtude da Humanidade, foram desenvolvidas vérias ferramentas psicométricas e
destacamos as mais ilustres abaixo:

Inventario de Pontos Fortes da Personagem (VIA-IS): Criado por Peterson e Seligman em
2004, esse inventario ¢ uma ferramenta amplamente utilizada em psicologia positiva para avaliar 24
pontos fortes do carater, incluindo aqueles relacionados a Humanidade. A VIA-IS emprega uma série
de itens que medem a frequéncia e a intensidade dos comportamentos associados a cada forca.

Questionario de Humanidade (QG), Neft (2003): Esse instrumento especifico tem como
objetivo avaliar dimensdes como amor, bondade e inteligéncia social. Inclui perguntas destinadas a
identificar comportamentos e atitudes relacionados a esses componentes, como a disposi¢do para
ajudar os outros ¢ a capacidade de compreender e responder adequadamente as emogdes dos outros.

Escala de Compaixao pelos Outros (CSO), Petrides & Furnham (2006): Essa escala mede a
inclinacao de um individuo a sentir compaixao pelos outros, um aspecto central da bondade. Ele avalia
a frequéncia com que os individuos experimentam emogdes compassivas € agem sobre elas.

Testes de Inteligéncia Emocional (IE), Mayer et al (2004): Ferramentas como o Trait Emotional
Intelligence Questionnaire (TEIQue) e o Mayer-Salovey-Caruso Emotional Intelligence Test
(MSCEIT) sao valiosas para avaliar a inteligéncia social, pois medem a capacidade de perceber, usar,
compreender e gerir emogdes em si mesmo € nos outros.

A virtude da Humanidade ¢ essencial para o desenvolvimento de relacionamentos saudaveis e
significativos. A avaliagdo rigorosa dessa virtude atravér de instrumentos validados cientificamente
ndo s6 aumenta a nossa compreensdo do seu impacto, mas também auxilia na criagdo de intervengdes
efetivas para promover essas qualidades na populagdo. A psicologia positiva, ao focar em aspetos como
amor, bondade e inteligéncia social, oferece um caminho para a constru¢dao de comunidades mais

solidarias e empaticas.

4 TECNICAS E ESTRATEGIAS

Como forg¢a de carater, o amor envolve a capacidade de formar e manter conexdes profundas e
genuinas com os outros. Um método bem estudado para potencializar o amor € através da "Gratidao
Relacional". Isso envolve expressar gratiddo genuina e especifica as pessoas proximas, seja através de
notas de agradecimento, conversas ou pequenos atos de agradecimento.

Uma abordagem eficaz para cultivar o amor € manter um "Diario de Gratidao". Ao observar
trés coisas a cada dia ou semana que se aprecie sobre os seus relacionamentos, os individuos podem
aumentar a sua no¢ao de conexdo e satisfagdo. Emmons e McCullough (2003) descobriram que a

pratica regular de gratidao leva a um melhor bem-estar e relacionamentos mais fortes. Outra estratégia
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¢ escrever e entregar "Cartas de Gratidao". Essa pratica pode aumentar significativamente a felicidade
e aprofundar as relagcdes com os outros, levando a aumentos duradouros na alegria.

A bondade ¢ marcada pela generosidade e pela vontade de ajudar os outros. "Atos Aleatorios
de Bondade" ¢ um método pratico para nutrir essa caracteristica. Envolve a realizacao espontanea de
pequenas acoes altruistas. Estratégias para cultivar a bondade podem passar por incentivar pelo menos
um ato de bondade por dia pode iniciar um ciclo positivo de reciprocidade, beneficiando tanto o doador
quanto o recetor. Pesquisas de Lyubomirsky, Sheldon, e Schkade (2005) mostram que atos regulares
de bondade podem elevar os niveis de felicidade. O voluntariado ¢ outra maneira poderosa de praticar
a bondade. Piliavin e Siegl (2007) constataram que o voluntariado nao apenas auxilia os recetores, mas
também melhora a satide mental e a longevidade dos préprios voluntarios.

A inteligéncia social, ou empatia, envolve compreender e responder adequadamente as
emocdes dos outros. Treinar a empatia ¢ uma técnica valiosa, englobando atividades como escuta ativa,
praticas de atencgdo plena e exercicios de tomada de perspetiva. A escuta ativa, que requer atencao total
a quem fala e respostas empaticas, pode fortalecer os lagos afetivos e a compreensdo mutua. Rogers
(1957) enfatizou a escuta ativa como crucial na terapia centrada no cliente, destacando o seu papel na
construcdo de relacionamentos saudaveis. Imaginar-se na situagcdo do outro ou ler literatura de diversos

pontos de vista, pode aumentar a empatia.

5 CONCLUSAO

Por todo o exposto acreditamos que € seguro afirmar que a virtude da Humanidade possui uma
grande relevancia na Psicologia Positiva, ndo apenas como um constructo tedrico, mas como uma
variavel pratica que pode ser cultivada e medida para promover o bem-estar individual e coletivo. A
Humanidade promove relacionamentos interpessoais saudaveis e satisfatorios, fundamentais para o
bem-estar emocional e psicologico. Promove também a resiliéncia. Individuos com altos niveis de
Humanidade sdo mais capazes de enfrentar adversidades, devido ao suporte emocional proporcionado
por relacionamentos positivos. E, por ultimo, mas ndo menos importante, a Humanidade fortalece a

coesdo social, essencial para comunidades saudaveis e colaborativas.
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