
Programa 7
Habildades para
Felicidade



 A tenção  P l ena ;
 Res i l i ênc i a ;
 Savour ing ;
 Gene ros idade ;
 Compa ixão ;
 Pe rdão ;
 G ra t i dão .

 Você  e s tá  conec tado  com sua  i n t enção  de  s e r
f e l i z?

O  que  você  t em f e i t o  pa ra  v i ve r  em es tado  de
con ten tamento  e  f e l i c i dade?

Você  sab ia  que  a  f e l i c i dade  é  uma  hab i l i dade  e ,
po r tan to ,  pode  s e r  ap rend ida?

Você  gos ta r i a  de  ap rende r  e  co l oca r  em p rá t i ca
o  que  a  C i ênc i a  da  Fe l i c i dade  e  a  Neuroc i ênc i a
t em ens inado?

Sa iba ,  que  e spec i a l i s t a s  da  neu roc i ênc i a  da
a fe t i v i dade  e  da  p róp r i a  Ps i co l og ia  Pos i t i va  j á
comprova ram c i en t i f i camente  a s  hab i l i dades
pa ra  f e l i c i dade .

São  ma i s  de  7 ,  en t r e tan to ,  ne s se  p rog rama
vamos  abo rda r  a s  s egu in te s :
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CONTEÚDO PROGRAMÁTICO

Semana  1  -  Neurop la s t i c i dade  e  Atenção  P l ena  *  

•  Neu rop la s t i c i dade
•  Como  o  Cé reb ro  c r i a  f e l i c i dade
•  M indse t  ( f i xo  e  de  c r e sc imento )
 Hab i l i dade :  A tenção  P l ena
•  Conce i t o  em abo rdagem c i en t í f i ca  pe l a  Neuroc i ênc i a  
•  Med i tação  e  M ind fu lnes s
•  Como  p ra t i ca r  a s  i n t e rvenções
•  Bene f í c i o s  da  P rá t i ca
•  Curado r i a  de  l i v ro s  e  f i lmes

  Semana  2  -   Res i l i ênc i a  
•  Conce i t o  em abo rdagem c i en t í f i ca  pe l a  Neuroc i ênc i a  e
Ps i co l og ia  Pos i t i va
•  Res i l i ênc i a  e  s eus  f a to re s  de  p ro t eção
•  Res i l i ênc i a  e  O t im i smo
•  Como  p ra t i ca r  a s  i n t e rvenções
•  Bene f í c i o s  da  P rá t i ca
•  Curado r i a  de  l i v ro s  e  f i lmes

Semana  3  –  Gene ros idade
•  Conce i t o  em abo rdagem c i en t í f i ca  pe l a  Neuroc i ênc i a  e
Ps i co l og ia  Pos i t i va
•  Gene ros idade  # faze robemfazbem
•  Bene f í c i o s  da  P rá t i ca
•  Curado r i a  de  l i v ro s  e  f i lmes
* ( e s sa  au la  s e rá  ma i s  l onga  -  3  ho ras )

 



 Conce i t o  em abo rdagem c i en t í f i ca  pe l a  Ps i co l og ia
Pos i t i va
 O  pe rdão  como  o  caminho  pa ra  a  f e l i c i dade
 Aprendendo  a  r e s s i gn i f i ca r  e  s e  l i be r ta r  do
passado
 Bene f í c i o s  da  P rá t i ca
 Curado r i a  de  l i v ro s  e  f i lmes

 Conce i t o  em abo rdagem c i en t í f i ca  pe l a  Ps i co l og ia
Pos i t i va
 A l t ru í smo ,  Compa ixão  e  Empat i a
 Como  cu l t i va r  o  A l t ru í smo
 Bene f í c i o s  da  P rá t i ca
 Curado r i a  de  l i v ro s  e  f i lmes

 Conce i t o  em abo rdagem c i en t í f i ca  pe l a  Ps i co l og ia
Pos i t i va
 A  C i ênc ia  da  Gra t i dão
 Bene f í c i o s  da  P rá t i ca
 Curado r i a  de  l i v ro s  e  f i lmes

 Semana  5  –  Pe rdão  

 Semana  6  –  Compa ixão  

 Semana  7  –  G ra t i dão  
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OBJETIVOS
Entende r  a  neu rop la s t i c i dade  do  cé reb ro  e  sua
capac idade  adap ta t i va  pa ra  mudanças ;
 Compreende r  que   a  f e l i c i dade  é  uma  hab i l i dade
que  pode  s e r  ap rend ida ,  e  po r tan to ,  ens inada ;
Un i r  a s  t eo r i a s  c i en t i f i camente  comprovadas  pe l a
Neuroc i ênc i a  da  Afe t i v idade  e  da  Ps i co l og ia
Pos i t i va  (nas  au la s  t eó r i cas  ao  v i vo  -  on l i ne )  e
p ra t i ca r  cada  uma  dessas  hab i l i dades   em g rupo ,
f o r ta l ecendo  o  ap rend i zado ;  
Te r  apo io  s emana l  v i a  g rupo  exc lu s i vo  pa ra  a s
p rá t i cas  des sa  j o rnada ;
 Aumenta r  a  f e l i c i dade  e  o  bem-es ta r  e  r eduz i r  o s
n íve i s  de  ans i edade  e  e s t r e s se ;
Desenvo lve r  ma i s  a t enção  p l ena  e  e s tado  de
p resença ;
 Rep rog ramar  novas  r o tas  neu ra i s  pa ra  f e l i c i dade
sus ten táve l  pe l a  p rá t i ca  d i á r i a  -   (  e s se  r e su l t ado
depende  da  ded i cação  de  cada  a luno ) .

Duração :  

Serão  7  s emanas ,  com um encon t ro  s emana l  com
duração  de  2  ho ras  ou  um pouco  ma i s ,  ao  v i vo  v i a
zoom ,  po r  v ideocon fe rênc ia .

Após  a  au la ,  no  deco r r e r  da  s emana ,  o  a l uno  r ecebe rá
as  i n t e rvenções  pos i t i vas  r e f e r en te s  ao  t ema .  Dessa
fo rma ,  pode rá  co l oca r  em p rá t i ca  a s  novas  a t i t udes
pa ra  v i ve r  a  r ea l i dade  que  t an to  dese ja .  

OBS1 . :   E s sas  a t i v i dades  suge r idas  s e rão
acompanhadas  v i a  g rupo  de  what sapp ,  c r i ando  um
campo  de  aco lh imento ,  apo i o  e  r i ca s  t r ocas .  Mudar
reque r  dec i são ,  pe r s i s t ênc i a  e  aco lh imento  e  o  g rupo
a juda  mu i to  nes se  ques i t o .



Sou jornalista, mestre em Comunicação e Práticas de Consumo pela
ESPM/SP, pós-graduada em Marketing e Propaganda e atuo como
professora universitária, palestrante, coach de propósito.

Com certificação em Ciências Holísticas e Economia para Transição
pela Escola Schumacher Brasil, 

Sou MasterCoach pelo IBC - Instituto Brasileiro de Coaching com foco na
Psicologia Positiva, além de ser facilitadora em Felicidade Interna Bruta-
FIB   e ter Certificação como Chief Happiness Officer pelo Instituto
Feliciência.

Sou praticante e tenho formação em Yoga, com o Prof. Marcos Rojo pelo
IEPY e fiz o programa de 8 semanas em Mindfulness e estou rumo a
formação de instrutora em Mindfulness

contato: chirles.oliveira@gmail.com

IDEALIZADORA 



SIGA-NOS NAS REDES
SOCIAIS

@felicidade_sustentavel

@blogfelicidade_sustentavel

felicidade sustentável

www.felicidadesustentavel.com.br


