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PROVÉRBIOS FAMOSOS

“Não são as coisas que nos preocupam mas a 

nossa opinião sobre elas”, Epicteto (341-270, AC).

“There is nothing good or bad, but 

thinking makes it so” ,  Shakespeare, 

Hamlet (Ato 2, Cena ii ,  1601).

“O homem é um produto dos seus

pensamentos . “What he thinks, he becomes”, 

Mahatma Ghandi.
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Definição :
Pensamento positivo é um termo abragente

que se refere a um conjunto de ideias e 

técnicas.

Ideia central:

 Não é o que acontece aos indivíduos que os

faz ter uma vida mais feliz, saudável ou

bem-sucedida,

 mas a forma como interpretam o que lhes

aconteceu.
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Sobre o pensamento positivo

Image courtesy of Archipoch at FreeDigitalPhotos.net

Um dos mais proeminentes

defensores do pensamento

positivo é o professor Martin 

Seligman

– um psicólogo americano

famoso pelo seu trabalho em

“otimismo aprendido”. 
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Sobre o 

pensamento

posit ivo

Ele suporta a ideia que todos os seres humanos 

têm um “diálogo interno” – self-talk .  Nós falamos

connoscos próprios constantemente, analisando

situações, fazendo julgamentos sobre os eventos e 

questionando ou reforçando as nossas perspetivas

sobre o mundo à nossa volta. 
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SOBRE O PENSAMENTO POSITIVO

Martin Seligman sugere que 

todos nós podemos aprender a 

controlar os nossos

pensamentos e estados de 

espírito, ultrapassar os

pensamentos negativos e 

substituí-los por pensamentos

positivos. 
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Apl i car  o  

OTIMISMO 

APRENDIDO 

no ambiente  

esco lar.

Algumas Escolas nos EUA têm

implementado programas de 

“otimismo aprendido”.

Objetivo: capacitar os jovens a 

pensar mais positivamente. 

O pensamento positivo nas salas 

de aula ajuda os estudantes a 

promover a sua autoconfiança.
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Alunos mais otimistas sobre eventos e situações vão

frequentemente atingir melhores resultados do que aqueles

que são pessimistas.
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Um exemplo – REPROVAR NUM TESTE:

O DIÁLOGO 

INTERNO DE UM 

ALUNO

PENSADOR NEGATIVO PENSADOR POSITIVO

Um evento que se repete constantemente Só aconteceu uma vez

Típico da minha vida Específico a este teste

Sempre a falhar/é culpa minha Só um mau dia/má sorte

Provável de acontecer outra vez Não vai acontecer outra vez

Sou um falhado Sou um lutador
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Um exemplo-

REPROVAR 

NUM TESTE

AS CONSEQUÊNCIAS: 

• O pensador negativo:

 Sente-se sem esperança e preso nos seus

pensamentos negativos.

 Pensa que não há nada que possa fazer para 

mudar as coisas.

 É provável que desista de tentar e continue a 

falhar e a produzir mais pensamentos negativos.

 Ciclo vicioso.

Image courtesy of aechan at FreeDigitalPhotos.net



Um exemplo-

REPROVAR 

NUM TESTE

O pensador positivo:

 Deixa este evento específico para trás e 

continua em frente .

 Estuda arduamente e certif ica-se de que vai

ser bem-sucedido na próxima vez.

 Acredita nele próprio e na sua capacidade para 

atingir os seus objetivos.

AS CONSEQUÊNCIAS: 

Image courtesy of aechan at FreeDigitalPhotos.net
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O EXEMPLO DA ESCÓCIA

O Currículo para a Excelência na

Escócia enfatiza a autocofiança e o 

sucesso dos estudantes, e identifica o 

desenvolvimento pessoal e social 

como uma das bases para o currículo

em todos os estádios. Isto resulta

numa aprendizagem relacionada com 

aspetos como a metacognição, 

inteligência emocional, motivação, 

otimismo aprendido e preserverança.
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CONCLUSÃO:
Somos influenciados pelas escolhas que 

fazemos. 
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