
inspiração
VACINAS 

EMOCIONAIS



A felicidade é um estado durável de 

plenitude, satisfação e equilíbrio físico e 

psíquico, em que o sofrimento e a 

inquietude são transformados 

em EMOÇÕES ou SENTIMENTOS que 

vão desde o contentamento até a alegria 

intensa ou júbilo. A felicidade tem, 

ainda, o significado de bem-estar 

espiritual ou paz interior.

Matthieu Ricard (monge budista): estado de realização interior que vai além 

da simples satisfação de desejos ilimitados que apontam para o exterior



O começo de tudo



inspiração





INDICADORES DO RELATÓRIO

PIB

Assistência Social

Expectativa de vida

Liberdade de escolha

Generosidade

Percepção da corrupção

Distopia/Opressão



Ciência





Através da ciência e da tecnologia a 

felicidade pode ser estudada, medida, 

aprendida e desenvolvida.



Fonte:  MARTIN SELLIGMAN E Sonja Lyubomirsky

Genética

Comportamento

Circunstâncias

FELICIDADE



KARMA

A necessidade de

EMOÇÕES 

POSITIVAS

FOCO

A necessidade de
ENGAJAMENTO

SUCESSO

A necessidade de

REALIZAÇÃO

RELAÇÕES

A necessidade de 

RELAÇÕES 

POSITIVAS

MUNDO

A necessidade de 

SIGNIFICADO E 

PROPÓSITO

As 5 áreas da felicidade 



Na vida

As pessoas gostam mais

de quem é feliz 

Mais saúde 

Mais resiliência 

Mais criatividade 

Mais longevidade

No trabalho

Menos faltas 

Menos atestados médicos 

Mais produtividade 

Melhor relacionamento 

Mais lucro



“A felicidade não é uma coisa que acontece.

É uma coisa que a gente faz acontecer.”

A FELICIDADE COMO ALAVANCA POSITIVA



VACINAS

EMOCIONAIS



Sabedoria e 

conhecimento

Forças da 

coragem

Forças 

humanitárias

Criatividade

Descobridor

Mente aberta

Amor ao aprendizado

Perspectiva 

Coragem

Bravura

Valor

Perseverança

Integridade

Entusiasmo 

Amor

Generosidade

Inteligência social 

PRÁTICA DAS VIRTUDES – PSICOLOGIA POSITIVA



Justiça Temperança Transcen-

dência

Cidadania

Respeito à 

diversidade

Liderança 

Perdoar

Humildade

Prudência

Auto controle 

Apreciação da beleza

Gratidão

Otimismo

Humor

Espiritualidade

PRÁTICA DAS VIRTUDES – PSICOLOGIA POSITIVA

 https://www.viacharacter.org/survey/account/register

https://www.viacharacter.org/survey/account/register


DICAS

Liberta seu cérebro e evita emoções 

negativas

Não perdoar não atinge o culpado

Perdoar liberta a nós mesmos

Melhora a saúde cardiovascular

Traz qualidade às relações

P
ER

D
Ã

O



DICAS

5 minutos por dia

Agradecer atrai coisas boas 

Afastar os pontos negativos do 

nosso campo de visão –

preconceitos

EXERCÍCIO DA GRATIDÃO 

G
R

A
TI

D
Ã

O



DICAS

PERDÃO 

é o antídoto contra a depressão. 

GRATIDÃO 

é a memória do coração. 

*



DICAS

Algumas palavras 

podem ter grande influência 

na nossa felicidade. 



DICAS

QUERIA, GOSTARIA – nesse tempo verbal, a 

impressão que temos é que as coisas ficam 

distantes daquilo o que queremos alcançar. 

O ideal é usar esses verbos no presente.

QUERO, GOSTO. 



DICAS

AINDA

Utilização positiva – Ainda não me formei (mas 

vai se formar) 

Utilização negativa – Meu sapato ainda não 

furou (mas vai furar) 



DICAS

EXPERIMENTAR

Tem a ver com ação e curiosidade. 

Troque o “vou tentar” por “vou experimentar”. 

É mais positivo. 



DICAS

Tire do seu dicionário estas 

palavras: 

- Se – condição 

- Quando – tempo 

- Depois – ansiedade 

- Será - dúvida



É mais feliz quem tem saúde 

ou é mais saudável quem é feliz?



Estar feliz é muito mais 

que não estar triste.

Estar com saúde é muito mais 

que não estar doente. 



Pessimismo

Ódio

Rancor

Depressão

Infecções

Alergias

Doenças cardiovasculares

Doenças tumorais

O foco exclusivo na doença nem sempre leva à cura



Comida picante, 

chocolate, 

diversão em grupo 

estimulam a ENDORFINA, 

que ajuda a reduzir a dor, 

a depressão e aumenta 

a sensação de felicidade



Massagens 

e exercícios físicos 

estimulam a 

NOREPINEFRINA, 

que traz foco 

e ajuda a capacidade 

de pensar. 



Expressar gratidão 

estimula a DOPAMINA, 

que reduz a ansiedade, 

melhora o ânimo, 

a energia 

e a motivação. 



Otimismo 

e positividade 

estimulam a SERATONINA.  

Isso ajuda na capacidade 

de tomar decisões. 



É possível ser feliz na doença?

Sim, e faz bem, apesar da legitimidade 

da tristeza...



CULTIVE BONS HÁBITOS 

Alimentação

Não tabagismo

Atividade física

Higiene mental

Qualidade do sono



Propósito



“... nos lembramos com 

humilde gratidão dos bravos 

americanos que neste exato 

momento patrulham desertos 

longínquos e montanhas 

distantes. Nós nos honramos 

não porque são guardiões de 

nossa liberdade, mas porque 

eles personificam o espírito de 

servir aos outros, uma 

disposição em encontrar um 

significado em algo maior que 

eles mesmos.”

Barack Obama



A FELICIDADE VEM ANTES DO SUCESSO

TREINE SEU CÉREBRO PARA SER OTIMISTA 

GRATIDÃO, MUITA GRATIDÃO

A DOR EXISTE, MAS TEM UMA CURA 

FORTALEÇA SUAS CONEXÕES SOCIAIS 

PRATIQUE, PRATIQUE, PRATIQUE

NUNCA DESISTA

ANOTA AÍ



JMEDAUAR@GMAIL.COM

11 982 890 654

mailto:JMEDAUAR@GMAIL.COM

