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A Felicidade tem o poder de prolongar a vida. 



As Freiras de Milwaukee 



Quando Deus me fez começar a vida, me 

concedeu uma graça de valor inestimável...vivi o 

ano passado muito feliz estudando no Notre 

Dame.  

Olho para o futuro esperando alegremente ansiosa 

pelo dia de vestir o santo hábito de Nossa Senhora 

e por uma vida de união com o Amor Divino. 

Irmã Cecília 



Nasci em 26 de setembro de 1909, a mais velha 

de sete filhos, 5 meninas e dois meninos...no ano 

passado, me preparei para receber os votos e dei 

aulas de química e de latim no Notre Dame.  

Com a graça de Deus, pretendo fazer o máximo 

pela Ordem, pela propagação da religião e pela 

minha santificação pessoal. 

Irmã Marguerite 



Cecília, aos 98 anos, nunca 

teve nenhuma doença. 

Resultado 

Marguerite, teve um AVC aos 

59 e morreu pouco depois. 



Resultado 

cartas foram analisadas e o 

resultado foi surpreendente. 180 

90% das mais alegres 

viveram até 85 anos 

34% 
das menos alegres 

viveram até 85 anos 

54% das mais alegres 

viveram até 94 anos 

11% 
das menos alegres 

viveram até 94 anos 



Felicidade e a sua saúde 

Shamatha Project –  
telomerase x compaixão 



Felicidade e a sua saúde 

Wendy Berry Mendez – 
felicidade e longevidade 



O que determina a Felicidade? 

50% – carga genética. 
 

10% – circunstâncias da vida. Riqueza ou pobreza, mais ou menos atrativo, 

mais ou menos saudável. Serei feliz quando.... (Previsão Afetiva, Adaptação 

Hedônica) 



40% - Sob nosso controle e 

que podemos alcançar. 

Através da nossa maneira de 

pensar  sobre a vida e dos 

nossos  relacionamentos 

com as pessoas.   

O que determina a 

Felicidade? 



O Perdão 
A chave para a felicidade não está 

em evitar experiências negativas 

mas em como interpretamos e 

reagimos a elas. 



O Perdão 

Raiva/ódio = maior o risco de doença cardiovascular. 

 

Falta de perdão = sistema imunológico enfraquecido. 



Qual a sua opção? 

Insistir na vingança mesmo correndo o 

risco de ser injusto? Ruminação.  

Perdoar, o que, segundo estudos, reduz a 

angústia e gera felicidade?  

Altruísmo, compaixão, empatia. 



Quando você está com medo (ou raiva), você usa toda a energia do 
corpo para objetivos de luta ou fuga.  

Você desliga o crescimento e o sistema imunológico.  



 

Emoções primárias emergem de uma estrutura antiga e profunda e 
não do Córtex, o qual é associado ao pensamento e ao planejamento 

nos humanos. 



Como resultado do que fazemos  

Com quem interagimos 

Como pensamos e sentimos 

Nos comportamos e nas nossas crenças e 
expectativas com relação a vida 

NOSSOS CÉREBROS MUDAM AO LONGO DA VIDA: 



HÁBITOS MENTAIS TÓXICOS 
para a sua felicidade e suas alternativas 



Perfeccionismo 
- Você precisa ser perfeito e obter o máximo resultado das suas 

ações!  Exigir perfeição gera stress e pode levar à fuga. 

Perfeccionismo triplo – bonita, inteligente e atlética  



Busque fazer o seu melhor! 
Empenhe-se em conseguir um bom resultado! 
 
Exigir esforço demonstrando confiança gera 
conexão e motivação. 



Comparação social 

Reduz auto percepção, 

diminui o valor do 

nosso esforço. 



Materialismo 

x Bens Experiências 



Maximizadores 



Fontes de Felicidade  

e de Emoções Positivas 



sono regular 



exercício físico 



comportamento pró-social 

Conexão social e bondade são 

fundamentais para a felicidade.  

As pessoas têm mais emoções positivas 

quando estão engajadas em interações 

sociais significativas. Suporte social é 

fundamental para a felicidade. 



cooperar 

Trabalhar com outras pessoas em direção a um objetivo comum ativa o Centro de 

Recompensa igual a quando ganhamos dinheiro ou comemos chocolate. 

 Respeito  

 Solidariedade  

 Justiça 

 Diálogo 



cooperar 

 Comunidades que cooperam tem: 

crianças mais saudáveis melhores níveis de graduação 

redução na desordem social maior expectativa de vida 



Senso de realização social e profissional 

 Quem eu sou 

 Onde estou 

 Pra onde vou. 



Quem sou, onde estou e para onde vou? 



Como (as células) não podiam mais se expandir, começaram a se unir e formar 
comunidades multicelulares para compartilhar sua consciência. Bruce Lipton. 



“...somos animais gregários, altamente cooperativos e sensíveis à injustiça, belicosos às 
vezes, mas na maior parte do tempo amantes da paz. ...somos também movidos a incentivos, 

preocupados com o prestígio social, com o território e a segurança alimentar... ...nossa 
espécie tem um lado social e um lado egoísta.” 





“Eu trabalho para todos, e todos trabalham para mim.” 

Como (as células) não podiam mais se expandir, começaram a se unir e formar 
comunidades multicelulares para compartilhar sua consciência. Bruce Lipton. 



PROPÓSITO NO TRABALHO - LINKEDIN 

Com propósito 73%  
Sem propósito 64% 



 

Encontrar um trabalho 
significativo para cada pessoa 

e conectar essa pessoa a 
empresas onde possam gerar 

impactos significativos. 



Provérbio Chinês 

Se você quer a felicidade... 

1 hora 

Tire uma 
soneca 

1 dia 

Vá pescar 

1 mês 

Case 

1 ano 

Ganhe uma 
furtuna 

1 vida 

Ajude 
alguém 



Celso Delinghausen  
 

psicólogo e mentor em felicidade 

• Fone – 51991456690 

• Instagram – celsodelinghausen 

 


