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Estoicism

Marco Aurélio foi um imperador romano (
maiores expoentes do estoicismo, transfo
grega em um guia pratico para a lideranca
obra "Meditacoes", escrita como um diaric
principios estoicos como aceitacao do dest
controle emocional em meio ao caos politi
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Aspectos da Virt

Principais Aspectos da Virtude na Biblia:

e Forca Interior (Virtus): A virtude é frequenteme
fortaleza moral, coragem e capacidade de agir cc
sob pressao.

e Acao no Bem (Qualidade Moral): Nao e apenas €
inclinar-se ativamente para o que é bom, sendo
a conduta.

e Fruto da Graca (Virtudes Teologais): Embora e
humano, a virtude crista e cultivada pela graca de
Santo, sendo as principais a Fe, Esperanca e Caric

e Exceléncia Moral: A Biblia incentiva os cristaos &
fé a virtude, buscando a exceléncia moral e a pu
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Estoicismo - Prin

Principios da filosofia estoica, que norteia

1. Avirtude e o unico bem e caminho para a f

2. A pessoa deve sempre priorizar o conheci

3. O prazer € um inimigo do sabio

4. O universo é governado por uma razao uni

5. As atitudes tém mais valor que as palavras

6. Os sentimentos externos tornam o ser hu
nao imparcial;

7. Nao se deve perguntar porque algo aconte
aceitar sem reclamar, focando apenas no g
e controlado naquela situacdo

8. Agir prudentemente e assumir a responsa

9. Tudo ao nosso redor acontece de acordo ¢
efeito

10. Avida e as circunstancias ndo sdo idealizad

conviver e aceitar a sua vida da forma que

A partir desses principios e possivel entender g
aquela que nao se deixa levar por crencas, paix
capazes de tirar a racionalidade de uma pessoa
desejos, dor, medo e prazer.
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um jovem promissor a um imperador resiliente.

A Mentoria e a Virtude A%
A obra destaca que ninguém nasce sabio. Marco Aurelio "g'e_y._e

mentores como Fronto e Apolonio de Calcedonia. A licao
foco na Virtude (Arete): a ideia de que o carater é o lnico

v L=

verdadeiro, e tudo o mais (riqueza, fama, saude) é "indiferente®.
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Profissional
A Disciplina do Desejo (Lidando com Prazeres e Dorg§)

Marco Aurelio usava o estoicismo para nao ser scravo te Seus
Impulsos:

- Técnica: Ver as coisas como elas realmente saq (desconstrucao).
Um banquete luxuoso € apenas comida morta; um manto de
purpura € apenas la tingida com sangue de molusco. Isso nos
ajuda a perder 0 apego excessivo ao que € sui*oerﬁcia'l.

A Disciplina da Acdao (Ocupando-se do Mundo)

Como imperador, Marco nao podia se isolarsEle ensina a "Clausula de
Reserva™: agir com a intencao de fazer o bem, mas ac€itando que o
resultado final, depende do destino (ou das circunstancias externas).
"Farei o meu melhor, se nada me impedir.”

A Disciplina do Dominio Mental

Nao sao os eventos que nos perturbam, mas o julgamento que

fazemos deles. Marco Aurélio monitorava seus pensamentos para nao
permitir que emocdes destrutivas (como a raiva) tomassem o controle.

www.atitudeprofissional.net >
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O Exercicios mentais que vocé pode usar atualmente:

» Imagine-se subindo acima da Terra e observando a pequenez dos
seus problemas em relacao ao cosmos. Isso traz perspectiva e
humildade.

« Imagine antecipadamente os\desafios que podem ocorrer No Seu
dia. Isso remove o fator choque € te prepara psicologicamente.

. Pergunte-se: "0 que alguém que eu admiro (Um mentor ou heroi)
faria nesta situacao?”

A Grande Licao

O livro ndo quer que voce seja perfeito, mas quUe VOCE Seja um
"praticante”. Marco Aurélio escreveu Meditacoes para Ssi mesmo,
lutando contra suas proprias falhas todos os dias. O esteicismo nao ¢

sobre ser "frio", mas sobre ser resiliente e manter a €tica mesmo sob
pressao extrema.

Em uma frase: A verdadeira felicidade nao vem do que 0 mundo nos
da, mas da forca do nosso carater e da clareza da nossa mente.

Marcelo Salvo

www.atitudeprofissional.net 6
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Mindfulness

Mindfulness - palavra traduzida como "Atencao Plena" ou
"Consciéncia Plena". Foi trazida para os EUA por
praticantes americanos de meditacdao que foram se
desenvolver no oriente, em especial na India.

Eles criaram um centro de meditacao: o Insight Meditation
Center.

Posteriormente, a partir da percepcao dos varios
beneficios das suas praticas, Jon Kabat-Zinn (professor e
meédico da Universidade do Massachusetts),criou um
protocolo de meditacdo para pessoas com dores cronicas
e problemas de estresse, com o intuito de mitigar o
sofrimento de seus pacientes.

Com o resultado positivo, este procedimento e outras
variacfes que foram surgindo do método, se espalhou
pelos EUA e por todo o mundo, sendo utilizado em
diferentes areas, e objetivos.
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Profissional

NA PRATICA

Atencao plena em atividades rotineiras:
Preste atencao ao escovar os dentes, banhar-
se ou comer, focando nas sensacoes tateis e
sabores.

Respiracao consciente: Faca pequenas pausas
focando na entrada e saida do ar pelo nariz
ou boca.

Observacao de pensamentos: Reconheca
pensamentos intrusivos sem se distrair ou
julgar, voltando ao foco inicial.

Meditacdo: Dedique alguns minutos ao dia
para focar na respiracdo e-nas sensacoes do
corpo. —

A pratica reqular ajuda a desenvolver uma
resposta mais equilibrada e menos
automatica diante de dificuldades diarias.
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O Estado de Flow, € um estado mental de
imersao total e prazer em uma atividade,
caracterizado por foco intenso, perda da nocao
- do tempo e alta performance, ocorrendo
‘quando o desafio da tarefa se equilibra
perfeitamente com as habilidades do individuo.

Desenvolvido pelo psicologo Mihaly,
Csikszentmihalyi, esse estado, gera bem-estar e
produtividade, onde a pessoa se sente
energizada e totalmente envolvida no presente.
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Estado de Flow %6%

Profissional

Como Atingir o Flow: ~aZs,

e Saiba o que precisa ser feito
e Escolha desafios alinhados com suas habilidades
e Crie um ambiente propicio a concentracao
e Mantenha a mente no aqui e agora
e Fogue no crescimento e nao apenas no resultado final

* Faca o que ama ou aprenda a amar o que faz.
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A Psicologia Positiva € um ramo cientifico da psicologia, iniciado
por Martin Seligman nos anos 2000, que foca no estudo do bem-
estar, virtudes e forcas individuais, indo além do foco tradicional
em doencas mentais.

Busca promover uma vida significativa e satisfatoria, cultivando
emocdes positivas, resiliencia, engajamento e relacionamentos
saudaveis.

O Modelo PERMA, desenvolvido por Seligman, define cinco
pilares essenciais para uma vida plena: Emocdes Positivas,
Engajamento, Relacionamentos Positivos, Propdsito e Realizacao:

e Emocoes Positivas: Cultivar gratidao, otimismo e alegria

e Engajamento: Experiéncia de "fluxo" (flow) ao usar forcas
pessoais

* Relacionamentos: Conexdes sociais positivas e saudaveis

* Pro ¢ tido e significado na vida

W atitudeprofissional.net
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Psicologia Positiva ~())°

Objetivos e Aplicacoes:

* Foco no Funcionamento Positivo: Diferente da psicologia
tradicional que trata a "queixa", ela estuda as forcas e o que
funciona bem.

e Resiliéncia e Otimismo: Treinamento do cerebro para
superar dificuldades e adotar uma visao de "copo meio
cheio".

e Aplicag6es Praticas: Utilizada no ambiente de trabalho,
educacao e criacao de filhos, focando no desenvolvimento
pessoal e coletivo.

* Felicidade Auténtica: A terceira onda da psicologia positiva
busca uma felicidade conectada ao bem-estar comum, indo
além de um projeto meramente egoista ou hedonista.

A psicologia positiva ndo ignora os problemas, mas busca

construir recursos pessoais que fortalecem o individuo perante as
adversidades.
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