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Como este manual esta organizado

Parte | — Entender Dez capitulos apresentam o
funcionamento humano, a
aprendizagem, o cuidado cotidiano e o
método que orienta todo o percurso.

Parte Il — Treinar As 17 virtudes aparecem em sequéncia
fixa. Cada capitulo contém conteudo
proprio, afirmacéo integral, ferramentas
do ciclo, checklist, aplicacdes diarias e
perguntas para reflexdo, que também
podem orientar uma conversa opcional.

Parte Ill — Humanizar Trés capitulos tratam do ambiente
penitenciario, da lideranca humanizada
e da influéncia cotidiana da propria
conduta.

Parte IV — Sustentar O capitulo final organiza registros,
revisdes, cuidado, apoio e continuidade
depois da leitura.

Um percurso autonomo

Este manual foi planejado para que vocé conduza o proprio percurso. Siga a ordem
das virtudes e organize leituras, videos, exercicios e revisdes em horarios e locais
seguros, compativeis com sua rotina e sua escala. Ndo é necessario professor,
facilitador, turma ou encontro marcado.

O acesso aos videos complementares é orientado ou disponibilizado por sua
institui¢do. Responda as perguntas de reflexdo no caderno. Quando possivel,
recomenda-se conversar sobre algumas delas com colegas ou outras pessoas de
confianga, individualmente ou em uma roda de conversa: explicar o que aprendeu,
recuperar as ideias e ouvir outros pontos de vista pode favorecer a consolidagio da
memoria de longo prazo. Esse compartilhamento é opcional e ndo interfere na
conclusao do ciclo.

As histérias do livro sdo cenas pedagogicas. Elas ajudam a observar respostas e
formular alternativas, mas niao devem ser lidas como dados de pesquisa nem como
prova de resultado individual.



Uma carta para vocé

Este manual foi escrito para quem exerce a funcdo de policial penal e precisa
cuidar de si dentro e fora do trabalho.

O trabalho retne exigéncias de atengdo, decisdes, relacdes e situacdes dificeis.
Cada pessoa vive essa experiéncia de maneira propria. O manual oferece um percurso
de estudo e pratica para reconhecer respostas, desenvolver competéncias e identificar
necessidades de cuidado.

Comece pela experiéncia concreta que vocé esta vivendo.

Pode ser dificil falar de cansaco, divida ou sofrimento quando existe a expectativa
de parecer forte o tempo inteiro. Vocé pode escolher com quem conversar e quanto
deseja compartilhar. Pedir apoio é uma possibilidade de cuidado.

O percurso considera conduta, relagdes, rotina e cuidado. A pratica de virtudes
participa desse trabalho junto de condicdes de vida e, quando necessario, atendimento
profissional.

A Parte I explica o modelo de funcionamento humano empregado pela Virtologia
e sua aplicacdo ao trabalho. Os dez capitulos articulam resposta sob pressao,
aprendizagem, afirmacdo mental, Lei do Fluxo, aparelho psiquico, faixas e cuidado
com o corpo. O capitulo do método reine as orientagdes necessarias para iniciar o
treino.

A Parte II trabalha 17 virtudes aplicadas a profissdo, nesta ordem: Humildade,
Abnegacdo, Individuacdo, Aceitacdo, Perddo, Estado de Certeza, Verdade,
Honestidade, Responsabilidade, Brandura, Paciéncia, Nao Julgamento, Igualdade,
Perseveranca, Otimismo, Busca do Melhoramento e Exemplo Positivo. O treino se
estende ao servico, a vida familiar e as escolhas pessoais.

A Parte III trata do ambiente - a humanizacio do sistema penitenciario, a
lideranca humanizada e o efeito que vocé produz, todos os dias, sobre quem te
observa. A Parte IV sustenta a continuidade depois que vocé concluir o percurso
principal.

Sofrimento ndo é prova de fraqueza ou de falta de carater. Observe o que est
acontecendo e procure o apoio necessario. O manual nio exige que vocé suporte
sozinho uma dificuldade.

Este livro oferece um percurso de desenvolvimento pessoal para acompanhar sua
formacéo profissional e o cuidado com sua saide.

Eduardo Casarotto



O alcance deste manual

Este é um manual educativo de desenvolvimento humano com base na Virtologia.
Os protocolos organizam estudo e pratica de virtudes; nio constituem tratamento
psicoldgico ou psiquiatrico nem substituem avaliacdo de satde.

O trabalho prisional pode trazer situacdes de sofrimento que precisam de
acolhimento e cuidado profissional. O desenvolvimento de virtudes néo substitui esse
cuidado e néo autoriza interpretar adoecimento como falha de carater.

Se vocé estd com pensamentos de morte, sente que nio consegue se manter em
seguranga ou teme agir contra si, procure ajuda imediatamente. Acione o SAMU 192
ou va a um servico de urgéncia. O CVV 188 oferece apoio emocional. Procure também
uma pessoa de confianga para acompanhé-lo na busca de cuidado.

Para acompanhamento, procure atenc¢io basica, CAPS, rede de satde do servidor
ou o servico de saude a que tem acesso.

O treino pode acompanhar o cuidado profissional quando isso for adequado a
pessoa. A prioridade é receber o apoio necessario; ninguém precisa provar forga ou
virtude para ser cuidado.

Linguagem da Virtologia

As Leis da Vida, faixas e sistemas nomeados pela Virtologia pertencem a sua
matriz explicativa. Expressdes espirituais presentes nas afirmagdes reproduzem a
tradicdo autoral. Ndo sdo exigéncias de crenca nem critérios de aptiddo profissional.
As afirmagdes orientam a disposicdo em treino e nio descrevem a saide de quem as
lé.



O que é Virtologia?

A Virtologia é uma matriz clinica e de desenvolvimento humano criada no Brasil.
A Virtologia descreve seu objeto como o individuo inteiro: suas necessidades,
personalidade, percepcio, grau de estruturagio e possibilidades de mudanca.

Ela articula contribuicdes da psicologia, da filosofia e da neurociéncia com
formulagdes proprias. Neste livro, os conceitos sdo apresentados dentro dessa matriz e
traduzidos para situa¢des de aprendizagem do policial penal.

Na definicdo virtologica, a virtude é uma disposicdo de resposta que se desenvolve
pela pratica.

Seu alvo é tornar uma resposta adequada disponivel também sob presséo.

O protocolo especifica 0o que praticar, com que frequéncia e como observar o

resultado. As explicacdes de aprendizagem usadas como fundamento nio equivalem,
por si, a validacio experimental de cada aplicagido do método.

A resposta observada no cotidiano é o critério de acompanhamento deste livro.
Concluir uma sequéncia de exercicios ndo permite afirmar que uma mudanga neural
especifica foi medida.

Vocé encontrara um procedimento de estudo, ensaio, aplicacio e revisdo. O
progresso sera acompanhado pela conduta: o que vocé consegue perceber e fazer em
situagoes reais.

A ideia central da obra é a possibilidade de desenvolvimento humano. Neste
manual, ela se traduz em observar, aprender, praticar e rever a propria resposta.

O cuidado com quem trabalha participa da qualidade das relagdes e da vida fora do
servico.
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PARTE | — ENTENDER

Compreender para praticar.






Capitulo 1 — O apagao

Reconhecer a reacdo antes de perder a qualidade da resposta

Uma situacio para pensar

Um policial recebe uma provocacdo. Percebe calor no rosto, pensa que precisa
demonstrar autoridade e responde de forma mais hostil do que a situacdo exigia.
Depois reconhece que poderia ter agido de outro modo. A cena permite examinar
uma resposta; ndo permite concluir o que ocorreu no cérebro nem retirar a
responsabilidade pelo ato.

O sentido de apagao neste manual

A Virtologia usa apagio para descrever a perda aguda de governo sobre a
resposta. E uma formulacio do modelo virtolégico. Neste manual, o termo designa o
momento em que a reagdo precipitada ocupa o lugar da conduta que a pessoa
pretendia realizar. Ndo significa necessariamente perda de consciéncia ou de
memoria.

A palavra nio redne todas as causas de agressividade, uso de substincias,
compulsdo e sofrimento mental. Essas situagdes exigem compreensdo prépria. Uma
pessoa pode agir com hostilidade por diferentes razdes; a leitura de um episddio nio
permite descobrir uma causa Unica.

Para o policial penal, a pergunta util é concreta: qual foi o fato, como o interpretei,
o0 que senti, o que fiz e que resposta era necessaria? Esse encadeamento da material
para aprender. Dizer apenas que o cérebro desligou encerra a investigacdo justamente
onde ela precisa comecar.

Estado e padrao persistente

Um episédio isolado e uma dificuldade recorrente ndo sdo a mesma coisa.
Cansaco, contexto, aprendizagem e condi¢coes de trabalho participam da situagéo.
Registre se o problema se repete e em quais circunstancias, sem atribuir uma
identidade definitiva a vocé ou a outra pessoa.

Na Virtologia, aparece também a expressdo apagio de traco. Aqui ela permanece
como referéncia conceitual, sem uso diagnéstico. Dificuldades persistentes, lapsos de
memoria ou perda de consciéncia devem ser avaliados por profissional de saide; ndo
sdo classificados pelo caderno de virtudes.
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O que a neurociéncia acrescenta e o que ela nao decide

Os livros aproximam sua explicacdo de pesquisas sobre estresse, regulagido e
aprendizagem. Essa aproximacdo ajuda a formular hipéteses, mas ndo demonstra que
todos os episodios tenham a mesma assinatura cerebral. Ndo se pode inferir, pela
aparéncia de uma conduta, que uma regido do cérebro desligou ou que um
neurotransmissor esta em determinada concentragio.

A distincdo entre agressdo reativa e planejada também ndo autoriza separar
servidores e pessoas custodiadas em dois tipos neuroldgicos. A analise profissional
parte dos fatos e dos procedimentos. O manual ndo determina intencéo, culpabilidade
ou consequéncia disciplinar.

O sinal do corpo como informacao

Cada capitulo descreve um foco somaético: possiveis sensagdes que acompanham o
impulso a observar. Calor, tensdo ou aceleracdo podem ajudar vocé a reconhecer o
momento da resposta. Sdo pistas pessoais e inespecificas. Ndo provam a presenca de
orgulho, uma faixa de evolugéo ou a iminéncia de violéncia.

Observe sem forcar uma sensacdo. Se niao perceber nenhum sinal, examine a fala,
a interpretacdo e a acdo. Se perceber um sintoma novo, intenso ou preocupante,
procure avaliagio; nio o reduza a uma ligao de virtude.

A pausa precisa caber na situacao

Em uma conversa sem urgéncia, ouvir até o fim e respirar confortavelmente pode
abrir espago para uma resposta deliberada. Em uma emergéncia, a agdo necessaria
segue a formagéo e o procedimento. A pausa do treino néo é uma ordem para esperar
quando alguém precisa de prote¢io imediata.

A preparacdo ocorre antes: escolher uma situagio segura, ensaiar a conduta,
formular um plano e pratica-lo. Na ocorréncia real, vocé executa as atribuicdes da
funcdo. Depois, quando possivel, examina a resposta e o que precisa de apoio ou
aprendizagem.

A funcao das virtudes

No modelo, Humildade ajuda a reconhecer o préprio erro; Abnegacio, a perceber
necessidades além do interesse imediato; Brandura, a regular a velocidade da
resposta; Responsabilidade, a assumir a providéncia possivel. Essas rela¢des orientam
o treino sem substituir sono, suporte, formagao ou cuidado profissional.

Guarde isso

Reconheca o fato, a interpretacdo, o sinal e a conduta. Uma explicacdo sobre o
funcionamen nteceu.

14



Hoje

Escolha um episddio leve. Escreva o que observou e o que apenas supos. Defina
uma resposta possivel para uma situagdo semelhante e uma condicédo de apoio de que
precisa.

15



Capitulo 2 — O orgulho e o egoismo
dentro de vocé

Orgulho e egoismo na linguagem da Virtologia

Duas perguntas para observar a propria resposta

Uma correcéo pode ser recebida como informacao util ou como ameaca a imagem.
Um pedido de ajuda pode ser reconhecido como necessidade legitima ou tratado
apenas como interrup¢do. A Virtologia usa orgulho e egoismo para examinar essas
duas dire¢des do funcionamento.

O Sistema Neurofuncional do Orgulho

SNO é o nome dado pela Virtologia ao conjunto de processos associados a
necessidade de importancia, posi¢éo e aprovacédo. A pergunta central é quanto valor a
pessoa atribui a parecer superior, reconhecida ou infalivel. O manual emprega essa
formulacdo como parte da matriz autoral, sem trata-la como diagndstico ou circuito
cerebral que o leitor possa medir.

Observe quando vocé deixa de conferir um fato porque admitir duvida parece
diminuir sua autoridade. A funcdo continua existindo enquanto vocé pergunta,
corrige ou aprende. Humildade é trabalhar essa dependéncia da imagem para que o
critério da agdo seja a necessidade real da situacéo.

O orgulho, nesse uso técnico, nio equivale a toda satisfacdo por uma conquista.
Uma expressdo comum, como orgulho de um filho, ndo permite conhecer a motivagio
de quem fala. Examine a relagio: estou reconhecendo o mérito do outro ou usando a
conquista para provar minha importancia?

Autoridade e necessidade de reconhecimento

A autoridade profissional tem atribuicoes e limites. O desejo de ser respeitado
pode estar presente sem precisar dirigir a decisdo. Antes de responder a uma afronta,
quando a situacdo permitir, verifique qual providéncia o fato exige e qual parte de sua
vontade procura apenas vencer a disputa.

Reconhecer um erro néo exige aceitar uma acusacdo falsa. Ouca, confira os fatos,
apresente os esclarecimentos necessarios e corrija o que lhe cabe. O exercicio combate
a defesa da imagem a qualquer custo; preserva precisio e responsabilidade.

16



O Sistema Neurofuncional do Egoismo

SNE ¢ a formulagdo virtologica para a prioridade automatica do proprio interesse
sobre a necessidade do outro. Abnegacio trabalha essa prioridade. Ela pede atencéo a
pessoa que existe além da utilidade que tem para vocé.

Uma aplicacdo simples é interromper uma distracdo para escutar uma necessidade
legitima. Outra é reconhecer que um colega também precisa de descanso e buscar
uma organizac¢io possivel. No servico, a resposta respeita as atribuicdes e os critérios
profissionais; atender ao outro no significa conceder qualquer pedido.

Cuidar de si ndo é egoismo. Sono, alimentagdo, segurancga, tratamento e limites
sustentam a vida e a capacidade de trabalhar. A pessoa nédo precisa se esgotar para
demonstrar Abnegagdo, assim como ndo precisa se diminuir para demonstrar
Humildade.

O alcance dessa leitura

A Virtologia atribui a essas duas raizes um lugar central na Piramide. Isso explica
comecar por Humildade e Abnegacdo. Nio autoriza concluir que sofrimento,
dependéncia de substancias, timidez ou doencga sejam provas de falha moral.

Se o consumo de alcool, o isolamento ou outra dificuldade prejudica sua vida, o
caminho inclui avalia¢do e apoio apropriados. O caderno pode ajudar a relatar o
contexto; ndo substitui cuidado nem identifica uma causa clinica.

Duas raizes e um percurso

O percurso comega por Humildade, segue para Abnegacio e continua na ordem
apresentada na Parte II. Cada virtude recebe um ciclo proprio de 14 dias, enquanto as
revisdes das anteriores permanecem agendadas.

Guarde isso

Pergunte se sua resposta procura atender ao fato, defender a imagem ou priorizar
um desejo. A pergunta serve para observar vocé, no para rotular o outro.

Hoje

Registre uma situagdo de correcio e uma de pedido de ajuda. Identifique a
resposta possivel em cada uma e os limites que precisam ser preservados.

17



Capitulo 3 — As ideias que moldam o
cérebro

Pratica e mudanca de resposta

A imagem da trilha

O método usa a repeti¢do como uma imagem central da aprendizagem. Um
caminho percorrido muitas vezes se torna familiar. Uma forma habitual de interpretar
e responder também pode aparecer com pouca reflexdo. A metafora ajuda a
compreender a pratica; nao descreve literalmente uma estrada no cérebro.

Vocé pode reconhecer uma frase automatica, como ninguém muda, e examinar
como ela interfere na sua acdo. O objetivo ndo é proibir pensamentos negativos. E
conferir se a frase representa os fatos e se esta impedindo uma providéncia
necessaria.

Neuroplasticidade como fundamento geral

A Virtologia recorre a neuroplasticidade para explicar a possibilidade de
aprendizagem ao longo da vida. A obra aproxima repeticdo, atencéo, experiéncia e
mudanca. Essa base geral ndo comprova, por si, a eficcia clinica de um protocolo
especifico de virtudes.

N3io existe, neste manual, uma medida do circuito da Humildade ou uma forma de
verificar sinapses pelo diario. O resultado que vocé acompanha é uma conduta: ouvir
uma correcdo, reconhecer um limite, cumprir um compromisso ou ajustar a
comunicacao.

O principio de Hebb e as pesquisas sobre leitura aparecem nas referéncias como
explicagbes de aprendizagem. Ndo devem ser transformados na afirmacdo de que ler
uma litania produz exatamente a mesma mudanca cerebral da alfabetizacéo, ou de que
qualquer pensamento repetido fortalece sempre a mesma conexao.

A repeticao precisa de contetido

Repetir sem compreender pode virar uma tarefa cumprida no papel. Por isso o
método combina leitura, escrita, ensaio, recuperacio, aplicacdo e retorno do erro.
Uma etapa da informacéo para a seguinte.

Ao estudar Humildade, por exemplo, escolha uma correcéo real de baixo risco. Na
meditacdo, ensaie ouvir e conferir. Durante o dia, observe uma oportunidade segura.
Antes de dormir. registre o aue fez. Na proxima pratica. trabalhe a dificuldade que
apareceu.

18



Especificidade e variacao

Um plano como vou ser melhor ¢ dificil de observar. Um plano como se eu
interromper alguém, vou parar e pedir que conclua a frase identifica situacdo e
resposta. Essa precisdo aproxima a ideia da conduta.

Pratique também em contextos diferentes que sejam seguros. Ouvir uma correcio
de um amigo nio é idéntico a receber uma orientagio da chefia. A comparacio ajuda
a perceber onde a resposta esta disponivel e onde ainda depende de muito esforgo.

O treino ndo exige provocar situacOes dificeis. As interacdes do cotidiano
oferecem oportunidades; quando ndo houver uma no trabalho, use uma situacéo
pessoal apropriada.

Tempo e condicoes

Os catorze dias organizam o ciclo inicial. Idade, contexto e dificuldades nédo sdo
usados aqui para calcular uma dose bioldgica. Se o trabalho ndo couber na rotina,
examine tempo disponivel, descanso, acessibilidade e apoio, em vez de concluir falta
de vontade.

Uma resposta pode melhorar em uma situacédo e continuar dificil em outra. Esse
dado orienta a proxima pratica. O método prevé manutencio, revisdes e repeticdo de
ciclos; ndo promete mudanca definitiva ao terminar um calendario.

Guarde isso

Acompanhe o que vocé faz, em que contexto e com que esforco. A explicagio
sobre aprendizagem orienta o método; a observacdo da conduta permite ajusta-lo.

Hoje
Escolha uma frase que costuma repetir no plantdo. Escreva os fatos que a

sustentam, o que ela deixa de fora e uma acdo concreta que pode verificar sua
interpretacao.
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Capitulo 4 — Memoria, aprendizagem e
neuroplasticidade

Como o ciclo organiza estudo e aplicacdo

]

“Aprender significa criar memoérias de longa duragéo’

Saber e conseguir fazer

A Virtologia distingue compreender uma resposta de conseguir executa-la sob
pressdo. Ler e explicar mobilizam conhecimento declarativo. A pratica procura tornar
a conduta disponivel nas situa¢des em que ela é necessaria. Saber definir Humildade
nao significa conseguir receber uma correcio sem se defender.

Por isso, o treino retne estudo, ensaio de uma situagdo concreta, aplicacio,
recuperagdo sem consulta e retorno do erro. A afirmacdo é parte do percurso; a
resposta na vida real é o alvo. Se vocé sabe o texto, mas continua reagindo do mesmo
modo, é preciso examinar a aplicacdo e as condi¢des do treino.

Inscricao e acesso ao que foi aprendido

Outro ponto decisivo do método é a diferenca entre forca de armazenamento e
forca de recuperagdo. Uma aprendizagem pode ter sido construida e, mesmo assim,
ndo estar prontamente acessivel em determinado contexto. A dificuldade sob presséo
néo permite concluir, sozinha, que tudo foi perdido.

Essa distin¢do explica o lugar das revisdes. Depois do ciclo, vocé volta a virtude
aos 7, 30, 90 e 180 dias. Primeiro tenta recuperar uma situacdo e uma resposta sem
consultar; depois confere o registro. A manutencdo trabalha a disponibilidade da
conduta, além do contato com a ideia.

O que os catorze dias significam

O ciclo de catorze dias é uma escolha pratica do método. O método considera que
ele pode ser repetido e estendido conforme o resultado. Ndo ha autorizagdo para
transformar esse calendéario em uma garantia de mudanca permanente.

A Virtologia recorre a pesquisas sobre memoéria como base explicativa. Essa
fundamentacdo ndo estabelece um prazo bioldgico individual. Vocé acompanha o
proprio progresso pela conduta registrada, que pode indicar necessidade de repeticéo
ou ajuste.

Na pratica, organize o ciclo e observe o comportamento. Vocé identificou o
gatilho? Con; dade segura
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de aplicagdo? Registrou uma falha e ajustou a proxima tentativa? Essas perguntas
permitem trabalhar; uma promessa de prazo apenas cria cobranca.

As sete condicoes da inscricao

A Virtologia retine sete condic¢des: atencio, repeticdo, espacamento, carga afetiva
regulada com vinculo, engajamento ativo com recuperagdo, retorno do erro e
consolidagéo pelo sono. Elas orientam como organizar o trabalho.

Atencio significa reservar uma situacio em que vocé consiga se envolver com o
conteddo. Repeticdo significa voltar & mesma competéncia. Espacamento significa
distribuir a pratica, em vez de acumular tudo em uma tarde. A regularidade do ciclo e
as revisoes posteriores trabalham juntas.

Carga afetiva regulada significa vincular o exercicio a algo que importa sem provocar
uma intensidade que impeca o trabalho. Uma conversa respeitosa e um exemplo
toleravel podem ser mais tdteis que a exposi¢do de uma lembranga dolorosa. Se vocé
decidir compartilhar alguma reflexdo, escolha uma conversa respeitosa, sem
constrangimento nem exposicdo.

Engajamento ativo inclui produzir uma resposta propria, ensaid-la e aplica-la.
Recuperacio é tentar lembrar sem consultar. Feche o caderno e reconstrua o que fez,
onde falhou e o que fara hoje; depois compare com o registro. Repetir um refrdo
enquanto olha o texto ndo é o mesmo exercicio.

O retorno do erro transforma a falha em informacao. Registre o que ocorreu, qual
foi o gatilho e o que mudara na proxima tentativa. A Humildade ajuda a olhar esse
dado sem escondé-lo; o Perddo a si ajuda a ndo transformar o registro em condenagéo.

O sono integra o método. Para quem trabalha em escala, o bloco final acompanha
o principal periodo de sono, mesmo que ele aconteca durante o dia. A rotina precisa
proteger o repouso possivel e identificar o que exige apoio da instituigao.

Os quatro pilares da aprendizagem

Os quatro pilares da aprendizagem apresentados neste capitulo sdo atengio,
engajamento ativo, retorno do erro e consolida¢do. O protocolo atual torna explicitas
essas funcdes: preparar e estudar; ler, escrever, ensaiar e recuperar; aplicar, registrar e
refletir; dormir e revisar.

O método explica que os treze passos substituiram as sete etapas anteriores. O
retorno do erro ganha lugar explicito no registro e nas perguntas de reflexéo. Por isso,
este livro usa a mesma numeracio em todos os capitulos.

A virtude e a pausa

A pausa é um recurso para impedir que uma reacdo precipitada conduza uma
interacdo que nermite esnerar. Fla nio ocuna o luear da virtude inteira. O alvo é
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mudar a forma de perceber e responder, para que o impulso seja menos governante e
a resposta adequada fique mais disponivel.

Treine a pausa primeiro em conversas e situacdes de baixo risco. Na atividade
operacional, a urgéncia e o procedimento determinam o tempo de resposta. Uma
contagem néo deve atrasar uma a¢io necessaria para proteger alguém.

O que acompanhar
Escolha o marcador do capitulo e registre situacdes concretas. Compare tentativas,

contextos e necessidade de esfor¢o. O caderno acompanha aprendizagem; ndo mede
sinapses, hormonios ou uma faixa por exame.
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Capitulo 5 — A afirmacao mental

A funcao da afirmacao mental

A afirmacdo retne as ideias da virtude em um texto que pode ser retomado
diariamente. O protocolo oferece a litania de referéncia; os capitulos deste livro
conservam esse texto completo. A adaptagdo ao trabalho esta na cena de ensaio, na
aplicacdo e na frase de gatilho.

No bloco inicial de cada dia, leia a afirmacdo inteira em voz alta uma vez e
escreva-a 2 mido uma vez. Faca isso com atencio ao significado. Pergunte qual
situacéo de hoje exige aquela disposicio e que comportamento corresponderia a frase.

As afirmacdes expressam o estado que se procura desenvolver. Uma frase no
presente nao é atestado de que vocé ja o alcangou. Se um verso menciona auséncia de
raiva, medo ou depressdo, ndo o use para negar o que sente nem para avaliar sua
saude. O texto pertence ao exercicio; o cuidado com sintomas segue seu proprio
caminho.

As sete propriedades descritas no Manual

Primeira pessoa e presente. O texto convida o praticante a assumir a disposi¢io
como orientacdo de conduta. A forma verbal, sozinha, ndo instala identidade nem
comportamento.

Ancoragem na virtude. A afirmagio descreve o que se deseja cultivar. Quando
menciona o padrio a superar, retorna a resposta que se quer exercitar.

Refrao. A frase central reaparece ao longo da litania. A cada retorno, recoloque seu
significado em uma cena concreta para evitar recitagdo automatica.

Voz e mao. Ler em voz alta e escrever a mdo compdem os passos 3 e 4. O método
diferencia o peso das evidéncias usadas para justificar essas escolhas; o método nio
deve tratar a escrita manual como prova isolada de transformacéo de caréater.

Carga afetiva. O exercicio precisa ter relagdo com uma situacido que importa para
vocé. Nio exige intensificar sofrimento nem reencenar um trauma.

Cobertura das ideias. A litania preserva o conjunto conceitual da virtude. Uma
frase curta pode ajudar no dia, mas ndo substitui a afirmacéo inteira.

Extensdo. O texto deve ser praticavel no cotidiano sem perder seu contetdo. O
tempo necessario varia com a afirmacéo e com o ritmo de leitura e escrita da pessoa.
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Trés ferramentas diferentes

Afirmacdo é o texto integral que vocé lé e escreve. Sintese-gatilho é uma
lembranca curta do sentido da virtude. Frase de gatilho é um plano de agdo especifico,
construido com a forma se acontecer isto, farei aquilo.

Na Humildade, a lembranca curta pode ser minha autoridade é a funcédo. A frase
de gatilho pode ser se eu receber uma corregio, ouvirei o ponto técnico inteiro antes
de responder. A primeira recorda uma ideia; a segunda define uma agéo observavel.

Como evitar a repeticao vazia

Depois de ler e escrever, ensaie a situagdo no passo 5. No passo 6, feche tudo e
recupere a conduta, sem consultar. A leitura, o ensaio e a recuperagio sio atividades
distintas e precisam continuar distintas.

Ao fim do dia, verifique o que conseguiu aplicar. Se a resposta ainda nédo apareceu,
examine o gatilho, a precisdo do plano e as condi¢cdes de execugdo. O proximo dia
comeca com esse dado, ndo com a obrigacdo de declarar que ja mudou.
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Capitulo 6 — A lei do fluxo

A equacdo da vida
A Historia

Dois profissionais podem reagir de maneiras diferentes a uma mesma situagéo
aparente. A Lei do Fluxo propde examinar o ambiente e as dimensdes da pessoa em
conjunto. A diferenca de resposta ndo torna o estimulo irrelevante nem permite
concluir que alguém escolheu adoecer.

A Lei do Fluxo é o coragio tedrico da Virtologia. Tudo converge para ela. E ela se
enuncia como uma equacio:

PRF=E xIxPS xFA xPO x LV

Onde PRF é a Percepgio, a Reagio e o Fluxo - a qualidade da sua relagdo com a
vida. E os seis fatores sdo:

« E - 0 Estimulo do ambiente. O que acontece: a bronca, o desacato, a escala, a noticia.

« I — Intensidade subjetiva. O quanto e de que modo a experiéncia é sentida. Ela varia
conforme a pessoa, o contexto e seu estado; maior intensidade nido significa
necessariamente pior funcionamento.

« PS — Personalidade. Integra identidade, carater, temperamento, virtudes e psique. O
aparelho psiquico pertence a psique; ndo é sinénimo de toda a personalidade.

« FA — Faixa de Evolu¢do. No modelo virtologico, expressa o grau de estruturacdo do
funcionamento. Ndo é uma nota de valor humano nem uma medida direta da
atividade de uma regido cerebral.

« PO — Propulsores. Incluem a Falta, as Necessidades Humanas, o Mandato da Fase de
Vida, o Chamado do Propoésito e a Convocagdo. A pergunta pratica é o que estd
movendo esta resposta agora.

« LV — Grau de alinhamento as Leis da Vida. As leis sdo apresentadas como contexto
estavel na matriz; o alinhamento da pessoa varia. Aceitacdo, responsabilidade e
cuidado com o outro sdo formas de trabalhar esse alinhamento.

A interdependéncia dos fatores

A Virtologia apresenta os fatores como um produto para expressar a
interdependéncia: uma fragilidade pode comprometer o conjunto. Neste livro, a

25



formula orienta perguntas sobre a experiéncia; ndo serve para calcular uma nota
clinica ou prever uma ocorréncia.

A imagem matematica de um produto representa essa interdependéncia na
formulagio autoral.

Cada dimensao precisa ser considerada no contexto.

Nao existem, neste manual, valores numéricos para calcular satde, virtude ou
risco.

No plantdo, experiéncia técnica, estado fisico, necessidade de reconhecimento,
percepcdo de risco e capacidade de resposta interagem. Por isso, a anéalise precisa
olhar além de um tunico fator.

A analise procura evitar explicacdes baseadas em uma causa Unica.

A férmula é um mapa conceitual, ndo uma escala clinica validada.

Onde vocé pode mexer

Repare em quais fatores estdo ao seu alcance:

« E — O fato ja ocorrido ndo pode ser desfeito. Condicdes atuais e futuras do ambiente
podem, em parte, ser modificadas por providéncias pessoais, coletivas e institucionais.

« LV — Vocé trabalha seu alinhamento as Leis da Vida; ndo muda as leis para que
correspondam ao seu desejo.

« I, PS, FA e PO — Podem ser compreendidos e trabalhados ao longo do
desenvolvimento. Nio estdo sob controle imediato e absoluto da vontade. Sono,
contexto, suporte e aprendizagem também importam.

Reconheca o fato que nédo pode desfazer.
Trabalhe sua percepgio e sua resposta.

Atue também sobre as condi¢des que podem mudar.

O percurso de desenvolvimento no modelo

Na linguagem da Virtologia, o desenvolvimento de virtudes participa da
estruturacdo da personalidade e da mudanga de percepgio e resposta.

Na prética, escolha uma competéncia e uma situacgio.
Estude e ensaie uma resposta.

Aplique em contexto seguro.

Recupere a experiéncia e examine o resultado.
Ajuste o proximo passo e mantenha as revisdes.

As relagdes conceituais com ego e faixas orientam a leitura virtolégica. O caderno
acompanha c C v ! T

26



Por que isso é a sua protecao

O desenvolvimento pessoal e a melhoria do ambiente caminham juntos. Vocé pode
rever uma reacdo e, a0 mesmo tempo, participar de encaminhamentos sobre escala,
recursos, formacéo e condi¢des de trabalho.

O PRF reune seis dimensdes; o alinhamento as Leis da Vida também integra o
trabalho.

Use a formula para ampliar sua leitura da situagdo e localizar possibilidades de
acdo, sem atribuir ao individuo o que depende da instituicéo.

Guarde Isso

PRF =E x I x PS x FA x PO x LV. Na matriz, os fatores sdo interdependentes. LV
representa seu alinhamento as Leis da Vida e também pode ser trabalhado.

Hoje
Pegue uma situacido que te derrubou esta semana e decomponha:

Qual foi o estimulo, como foi sentido e que necessidade participou da resposta?

O que estava ao seu alcance e o que dependia de condicées externas?
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Capitulo 7 — Quem manda em vocé?

Aparelho psiquico e vida além da funcado

Um papel que acompanha a pessoa

Imagine alguém que precisa demonstrar firmeza no trabalho e passa a usar o
mesmo tom em todas as relacdes. Em casa, uma pergunta simples é recebida como
contestacdo. A cena permite perceber que uma funcéo pode ocupar espago demais na
identidade.

Personalidade e psique

Na Virtologia, Personalidade retine identidade, carater, temperamento, virtudes e
psique. O Aparelho Psiquico descreve o funcionamento da psique; ndo equivale a
personalidade inteira. Essa distin¢do importa na Lei do Fluxo, em que PS designa o
conjunto mais amplo.

Os termos abaixo pertencem a linguagem explicativa da Virtologia. Eles ajudam a
formular perguntas sobre a experiéncia; ndo sdo pecas anatdémicas nem testes clinicos.

Ego

O ego organiza a resposta. Na matriz, seu fortalecimento se relaciona a
estruturacdo em virtudes. Na pratica, observe se vocé consegue reconhecer o que
sente, considerar o contexto e executar uma resposta adequada, em vez de seguir
apenas o impulso.

Persona e couraca

Persona é a forma de apresentacdo social. A Virtologia articula essa nogio a
couraca de carater: modos de protecio que podem se tornar rigidos. O papel
profissional é necessario; a dificuldade aparece quando vocé s6 consegue existir por
meio dele.

Vocé pode exercer firmeza e reconhecer cansaco. Pode manter reserva no trabalho
e conversar com alguém de confianca. A escolha do contexto permite ajustar a
exposicio sem transformar autenticidade em relato obrigatério de intimidade.

Tenséao corporal e dificuldade para dormir ndo demonstram, por si, uma couraca.
O conceito serve a reflexdo; sintomas precisam ser compreendidos por meios
apropriados. Nio se conclui uma doenga a partir da méscara social.
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Holofote

Holofote é a metafora usada para o conjunto de referéncias, memorias e
experiéncias que participa daquilo que a pessoa percebe. Dois servidores podem
interpretar um gesto de formas diferentes. A hipotese inicial precisa ser conferida
com fatos e contexto.

Pergunte o que vocé viu e o que completou com sua histéria. Uma expressio séria
pode ser tomada como hostilidade antes de qualquer conversa. Reconhecer essa
possibilidade néo exige ignorar informacdes relevantes de seguranca.

Superego

O superego representa regras e exigéncias interiorizadas. Observe a diferenca
entre uma referéncia que orienta a a¢do e uma cobranca que condena a pessoa inteira.
Dizer preciso corrigir este registro ajuda mais que concluir nio presto para nada.

Necessidades

A metafora do tanque reune necessidades humanas. Falta de repouso, de
seguranca ou de vinculo precisa ser reconhecida. Nenhuma afirmacdo torna
dispensavel atender a uma necessidade concreta.

Self e Individuacao

O Self aparece na matriz como referéncia ao que a pessoa é para além da imagem
que procura sustentar. Individuagdo trabalha escolhas proprias, valores e identidade.
A profissédo faz parte de vocé, junto de vinculos, interesses e outros papéis.

Uma escolha pequena ja oferece material: manter uma atividade de que gosta,
dizer uma preferéncia com respeito ou reconhecer que discorda do grupo. Isso nio
autoriza descumprir atribuicdes; diferencia autonomia pessoal de obrigac¢do funcional.

Conhecer nao é ainda conseguir

Identificar um padrido ndo o transforma automaticamente. O protocolo liga a
compreensdo ao ensaio, a aplicagdo e a recuperacdo sem consulta. A memoria do
acontecimento permanece; o trabalho busca ampliar as formas de responder a ela.

Guarde isso
A funcéo profissional ocupa um lugar na sua vida. Sua identidade é mais ampla.

Use os conceitos para examinar sua experiéncia sem diagnosticar colegas ou pessoas
custodiadas.
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Hoje

Anote uma exigéncia da funcio e uma exigéncia que vocé acrescenta para parecer
infalivel. Escreva também um vinculo ou interesse pessoal que deseja cuidar.
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Capitulo 8 — As faixas de evolucao

Os sete degraus - e por que isso muda o seu trabalho
A Historia

Quem sobe uma serra ndo chega ao alto de uma vez. Sobe em degraus. De cada
degrau, enxerga mais longe - e o que la embaixo parecia enorme, daqui de cima
parece pequeno.

As Faixas de Evolucdo descrevem modos de funcionamento dentro da matriz
virtologica. A faixa pode variar entre competéncias e contextos; ndo se deve usar uma
reacio isolada para classificar uma pessoa inteira.

E aqui esta o que muda o seu trabalho inteiro: as faixas valem para todo mundo.
Para o preso - e para vocé.

1. Faixa Primitiva
Palavras-chave: dominio do instinto, mimetismo coletivo, inconsciéncia da

identidade - funcionamento atemporal.

Na descricdo virtologica desta faixa, predominam respostas imediatas de
autopreservagio, medo e raiva, com pouca consideracio das consequéncias e da
perspectiva alheia.

No modelo, a atencdo se concentra na autopreservacdo, com menor consideragéo
pela perspectiva do outro.

Lei do Fluxo: o0 mundo é lido como ameaca e escassez. Um estimulo neutro é
traduzido como perigo. A reacio é ataque, fuga ou submissao.

Observe esses padrdes quando aparecerem, em vocé ou na interacdo, sem supor
uma faixa pela condicdo de preso ou de servidor.

2 - Faixa Sensacao

Palavras-chave: auge do orgulho, dominio da pulsdo, o outro como objeto - busca
de prazer e pertencimento.

As decisdes sdo guiadas pelo que sente bem agora, sem consideracio das
consequéncias. E a faixa do auge do orgulho.

Na descrigédo da faixa, a relacdo tende a ser orientada pelo que o outro oferece ao
proprio desejo. Essa hipotese ndo deve ser atribuida a uma pessoa a partir de um
gesto isolado.
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3 - Faixa Pré-Desenvolvimento

Palavras-chave: forte dependéncia da imagem, busca de reconhecimento e
desempenho voltado a aprovagio.

Na descricdo virtoldgica, a preocupac¢do com imagem e aprovacdo ocupa lugar
importante na resposta.

O reconhecimento alheio ganha grande peso na maneira de a pessoa se perceber.

No servigo, essa dindmica pode aparecer quando alguém precisa parecer infalivel
ou dominar a conversa para se sentir reconhecido.

4 - Faixa Consciéncia Parcial

Palavras-chave: “ja sei o que devo fazer, mas ainda néo fago”, culpa, o questionador
que ainda nio age.

A obra descreve aqui a percep¢do do proprio padrio antes que a resposta desejada
se torne estavel.

A imagem virtologica é a de quem olha por cima de um muro: de repente se
enxerga muito mais do que antes - mas ainda ndo se dispde das competéncias para
reagir ao que se vé. A percepgio cresce mais rapido do que a reagio.

Na descricdo do percurso, amplia-se o reconhecimento da perspectiva do outro.

Perceber a distincia entre o que vocé sabe e o que consegue fazer é uma
oportunidade de treino. A leitura e o incomodo, sozinhos, ndo identificam uma faixa.

5 . Faixa Sentir

Palavras-chave: maior estruturacio em virtudes, consideracio do outro,
temporalidade e proposito.

No modelo, as virtudes participam de respostas mais estaveis, com menor
dependéncia da persona.

A imagem é a considera¢do do outro como pessoa inteira, com necessidades e
perspectiva proprias.

Cuidar do outro passa a ter mais espago.

O cuidado de si continua necessario.

6 - Faixa Pré-Transcendéncia

Palavras-chave: desprendimento, busca ativa de sentido, transcendéncia do ego - o
irmao universal.

A Virtologia apresenta esta faixa como horizonte de sentido e ampliacio do
cuidado para =~ T o
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7 - Faixa Amor e Caridade Plenos

A sétima faixa é apresentada na Virtologia como Amor e Caridade Plenos. O livro
policial oferece um recorte aplicado desse percurso. As duas faixas superiores
compdem o horizonte conceitual; nido sdo titulos nem posi¢des para classificar
colegas.

Aplicacao profissional das ideias
Diante de uma provocagéo, considere a dificuldade de regulagio da interacio sem
transformar isso em desculpa para o ato ou diagnostico de quem o praticou.
Compreender limites ajuda a ajustar a comunicacao.
A dignidade permanece a mesma.

A resposta profissional continua orientada pelos fatos e pelo procedimento.

Reconhecer que sua interpretacdo é parcial pode ajudar a reduzir a personalizacio
da ofensa.

Essa compreensdo pode ajudar a reduzir a personalizacdo da ofensa. O treino
busca ampliar a capacidade de resposta, sem garantir auséncia de erro ou protecéo
contra responsabilizacéo.

Use a leitura das faixas para examinar padroes.

Mantenha a observagio dos fatos.

A resposta profissional segue as atribuic¢des da funcéo.

O modelo néo prevé aposentadoria, processo ou resultado disciplinar.

O desenvolvimento busca tornar mais estaveis a consideracdo pelo outro e a
resposta adequada. Cansago, contexto e apoio continuam relevantes em qualquer
etapa.

Guarde Isso

As faixas descrevem funcionamento no modelo e podem variar por competéncia e
contexto. Nao sdo rotulos de pessoas nem critérios para diminuir sua dignidade.

Hoje

Pense em uma interacéo dificil. Quais fatos vocé observou? O que interpretou?
Que resposta sua pode ser trabalhada? Evite atribuir uma faixa definitiva ao outro.
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Capitulo 9 — Saude mental e cuidado
cotidiano

Reconhecer necessidades e buscar apoio

Considere um servidor que chega a consulta com alteracdes de satde e uma rotina
exigente. A avaliacdo precisa considerar condi¢des de trabalho, sono, habitos e outros
fatores. O exercicio deste capitulo é identificar necessidades de cuidado, sem concluir
uma causa Unica.

O corpo participa do trabalho

O esforgo do servico envolve atencgido, sono, alimentacio, movimento, relagdes e
recuperagdo depois do plantdo. A Virtologia considera essas dimensdes em conjunto.
Por isso, nédo basta perguntar qual virtude falta: também é necessario perguntar qual
necessidade esta sem atendimento e que condicéo precisa mudar.

O estresse prolongado pode contribuir para problemas de saude. Isso ndo permite
concluir que um sintoma especifico foi causado por orgulho, ressentimento ou pelo
plantdo. A avaliacdo clinica considera diferentes fatores e ndo deve ser substituida por
uma leitura moral do sofrimento.

Necessidade basica precisa de atendimento

Na Virtologia, caréncias dos grupos de sobrevivéncia e vinculo precisam ser
reguladas. Quem estd sem repouso adequado, sem seguranca ou sem apoio nio
resolve essa falta apenas repetindo uma afirmacgio. O protocolo deve ser organizado
junto das condi¢bes que permitem pratica-lo.

Antes do ciclo, observe o que depende de uma agéo sua e o que precisa de apoio:
possibilidade de sono, alimentacio, acesso a cuidado, organizagio da escala e rede de
pessoas com quem pode conversar. Registre providéncias, ndo diagndsticos.

Cuidado com o corpo como continuidade

Sono, alimentacdo, movimento e repouso fazem parte do cuidado cotidiano.
Atender a essas necessidades ndo depende de concluir uma etapa anterior do
percurso.

Escolha uma mudanca viavel e acompanhe sua execucdo. O objetivo inicial é
perceber limites e procurar cuidado, sem esperar o corpo chegar a exaustio.
Planejamento pessoal e condi¢des institucionais precisam se apoiar.
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O alcance deste treino

O livro trabalha percepc¢do e conduta: reconhecer um gatilho, reduzir respostas
hostis, agir com coeréncia e pedir ajuda quando necessario. Ndo oferece tratamento
para hipertensdo, diabetes, depressdo ou outros quadros, nem promete reduzir
medidas clinicas por meio de uma virtude especifica.

Melhora no caderno e melhora clinica sdo coisas que devem ser acompanhadas
por meios proprios. Procure avaliacio quando houver sintomas, piora ou dificuldade
persistente. O treino pode ser ajustado junto de quem acompanha seu cuidado.

Saude mental e desenvolvimento humano

Este manual oferece um percurso educativo de desenvolvimento de virtudes.
Cuidar da saide mental inclui também reconhecer necessidades, procurar apoio e
receber atendimento quando necessario. A pessoa pode praticar uma virtude e
continuar precisando de tratamento; uma dificuldade de saiide ndo mede seu carater.

O titulo do manual reune esse propodsito de cuidado e o percurso virtologico. As
orientacdes de busca de atendimento nio constituem um protocolo clinico e nio
substituem avaliacdo de saude.

Um registro para conversar sobre cuidado

Se uma dificuldade persiste, piora ou interfere na sua vida, descreva o que percebe
e procure avaliacdo. Vocé ndo precisa esperar o fim de um ciclo nem chegar a uma
situacdo extrema para pedir ajuda.

Para organizar a conversa, anote quando a dificuldade comegou, em quais
situacOes aparece e o que esta impedindo vocé de fazer. Inclua sono, rotina e
mudancas que percebeu. Evite concluir sozinho a causa ou escolher uma virtude
como tratamento de um sintoma.

Uma observacdo como tenho acordado muitas vezes e estou com dificuldade de
me concentrar informa mais que sou fraco. O caderno ajuda a formular o relato; a
avaliacdo é feita no cuidado profissional.

O treino acompanha as condic¢ées reais

Antes de comecar, verifique se tem tempo e local seguros para ler, escrever e
ensaiar. Se houver barreira de leitura, escrita ou outra necessidade de acessibilidade,
use os recursos adequados e, se precisar de apoio para acessar o material, procure o
canal indicado por sua instituicdo. Registre o ajuste realizado e seu proposito.

Se a meditagdo ou a evocagido de uma cena intensificar o sofrimento, interrompa.
Retorne ao ambiente presente e procure orientacdo. Uma situacdo leve é suficiente
para aprender o método; ndo é necessario escolher o episddio mais doloroso da sua
histéria.
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Mantenha os cuidados e tratamentos que ja realiza conforme a orientacdo dos
profissionais responsaveis. O ciclo ndo determina mudanca de medicacéo, alta ou
aptiddo para o servico.

Trabalho e vida fora dele

Depois do plantdo, quando estiver em lugar seguro, observe o estado em que
chega. Uma frase como preciso de um momento para descansar e depois posso
conversar comunica uma necessidade sem exigir que a familia adivinhe.

Preserve algum espago para vinculos, interesses e atividades que ndo dependam
do cargo. Essa proposta se relaciona a Individuacédo e as areas da vida descritas na
Virtologia. O objetivo ndo é cumprir mais uma cobranca, mas reconhecer que sua
identidade tem outros lugares de expressao.

Depois de um acontecimento dificil

Providencie os encaminhamentos de seguranca e saude que a situacdo exigir. O
relato funcional segue seu canal. O compartilhamento é opcional e nunca obriga vocé
a recontar o acontecimento; uma roda de conversa nio funciona como atendimento
de trauma.

Quando houver condicdes, registre apenas o que precisa para buscar apoio. Vocé
pode escolher nio trabalhar aquela cena no exercicio. Retomar o treino nio significa
que todo o sofrimento ja passou.

Apoiar sem assumir o lugar do cuidado profissional

Ao perceber sofrimento em alguém, escute sem julgamento e ofereca ajuda para
chegar a um servico. Em perigo imediato, ndo deixe a pessoa sozinha; acione
atendimento e alguém de confianca. Evite acesso a meios de autoagressdo, com apoio
qualificado e sem se colocar em risco. Em servico, siga os procedimentos de seguranca
e emergéncia da instituicéo.

Apoio em uma crise

Se houver risco imediato de vocé se ferir ou ndo conseguir se manter em
seguranga, procure um servico de urgéncia ou acione o SAMU 192. Para apoio
emocional, o CVV atende pelo 1838. CAPS, atencdo basica e a rede de saude do
servidor sdo possibilidades de acompanhamento. Uma pessoa de confianca pode
ajudar a buscar esse cuidado.

Referéncia de servigo: Ministério da Saude, Suicidio Prevencdo, consulta em 1 de
outubro de 2026. https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-de-a-a-z/s/suicidio-
prevencao
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Guarde Isso

Perceba o corpo, organize condi¢des de cuidado e procure avaliacio quando
necessario. Desenvolvimento pessoal e saide ocupacional precisam caminhar juntos.

Hoje
Anote necessidades de cuidado que vém sendo adiadas e escolha uma providéncia

viavel. Se houver uma urgéncia, procure atendimento; ndo espere concluir um
exercicio.
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Capitulo 10 — Como realizar o ciclo de
pratica

Um método unico, repetido com o contetido préprio de cada
virtude.

O percurso de 34 semanas

Este programa é realizado de forma auténoma e percorre 17 virtudes na ordem
apresentada no livro. Vocé escolhe os horarios e locais de cada pratica, de acordo com
sua rotina e sua escala, preservando a seguranca e os 14 dias de cada ciclo. Os videos
complementares sdo acessados pela orientagio ou pelo canal disponibilizado por sua
instituicao.

Cada virtude é trabalhada durante 14 dias — duas semanas —, totalizando 34
semanas de pratica principal sem pausas. Conclua um ciclo antes de iniciar o
seguinte. As revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias acontecem paralelamente e ndo alteram a
ordem do percurso. Pausas podem ampliar o calendario, mas ndo autorizam pular ou
trocar a virtude.

Catorze dias sdo a unidade inicial de trabalho escolhida pelo método. Nao sdo um
prazo bioldgico universal nem um certificado de mudanca de carater. O calendario
organiza a pratica; seu registro da conduta orienta os proximos ajustes.

Virtude Semanas da pratica principal
1. Humildade semanas 1 e 2
2. Abnegacao semanas 3 e 4
3. Individuacao semanas 5 € 6
4. Aceitacao semanas 7 e 8
5. Perdao semanas 9 e 10
6. Estado de Certeza semanas 11 e 12
7. Verdade semanas 13 e 14
8. Honestidade semanas 15 e 16
9. Responsabilidade semanas 17 e 18
10. Brandura cemanac 19 & 20
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Virtude Semanas da pratica principal

11. Paciéncia semanas 21 e 22
12. Nao Julgamento semanas 23 e 24
13. Igualdade semanas 25 e 26
14. Perseveranca semanas 27 e 28
15. Otimismo semanas 29 e 30
16. Busca do Melhoramento semanas 31 e 32
17. Exemplo Positivo semanas 33 e 34

Virtude é competéncia — o CHA

Conhecimento, Habilidade e Atitude. Nao basta saber: é preciso saber fazer e fazer.
Igual tiro: ninguém acerta lendo o manual da arma.

Antes de iniciar cada ciclo

Situacado concreta Registre uma situacéo real e segura em
que a virtude precisa aparecer.

Marcador inicial Anote como sua resposta aparece hoje,
sem transformar a observacdo em
diagnostico ou nota de valor pessoal.

Materiais Separe este livro e um caderno pessoal,
sem nomes, nimeros de processo nem
dados sensiveis.

Videos complementares Use o acesso orientado ou
disponibilizado por sua instituigio e
localize os videos da virtude deste ciclo.

Agenda Escolha dois momentos para os
exercicios semanais e dois momentos
para responder as perguntas. Quando
possivel, combine também uma
conversa recomendada, mas opcional,
com colegas ou outras pessoas de

confianca.
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Os treze passos

O bloco inicial acompanha o despertar; o registro final vem antes do sono
principal. Em escala noturna, esses momentos podem ocorrer durante o dia. Néo leia,
escreva nem medite durante vigilancia, condu¢do ou qualquer atividade que exija
atencdo operacional.

Ao acordar — passos 1a7

1. Preparar Reserve local e horario possiveis na sua escala,
reduza distragdes e faga uma respiragéo
confortavel. Observe os sinais descritos no
foco somatico.

2. Estudar Nos dias 1 a 3, leia o capitulo da virtude do
ciclo e assista aos videos complementares
correspondentes pelo acesso indicado por sua
instituicdo. Nos demais, retome a definicdo e a
sintese-gatilho. Relacione o conceito a situagéo
do dia.

3. Ler a afirmacdo em voz alta Leia a afirmacéo integral uma vez, com
atencdo ao sentido. Retome a ideia central sem
recitar de modo automaético.

4. Escrever a afirmacao a mao Escreva a afirmacéo integral uma vez no
caderno. Nao acumule copias para compensar
dias sem pratica; preserve a distribui¢do no
tempo.

(3}

. Meditar por dez minutos Represente uma situacio toleravel e ensaie a
resposta adequada. Faca a pratica em local e
momento seguros, fora da atividade
operacional.

6. Recuperar sem consultar Feche o livro e o caderno. Pergunte onde
aplicou a virtude, onde nio conseguiu e o que
ela pede hoje. Depois confira.

7. Escrever a frase de gatilho Formule um plano concreto: se acontecer a
situagio escolhida, executarei a resposta
especifica. Ajuste a frase quando o contexto
mudar.
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Durante o dia — passo 8

8. Aplicar

Antes do sono principal — passos 9 e 10

9. Registrar

10. Dormir

Semanalmente — passos 11 e 12

11. Fazer o exercicio

12. Responder as perguntas de reflexao

Depois do ciclo — passo 13

13. Revisar

Use a aplicacdo proposta no capitulo e registre
a conduta. Se a situacdo prevista ndo ocorrer,
use outra oportunidade segura, inclusive fora
do trabalho. Néo crie risco para cumprir o
treino.

Escreva cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fard na
préxima vez.

Organize, no que depender de vocé, o principal
periodo de sono, com ambiente adequado e
menos interrupgdes. Registre obstaculos
recorrentes e busque o apoio necessario.

Realize uma pratica individual por semana
com o exercicio proprio do capitulo. Reserve
de 30 a 45 minutos para preparar, praticar e
refletir.

Uma vez por semana, responda as dez
perguntas do capitulo no caderno. Quando
possivel, recomenda-se compartilhar algumas
reflexdes com colegas ou outras pessoas de
confianca, individualmente ou em uma roda de
conversa. Explicar o que aprendeu, recuperar
as ideias e ouvir outros pontos de vista pode
favorecer a consolidacdo da memoria de longo
prazo. O compartilhamento continua opcional;
fale apenas do que quiser e preserve dados de
terceiros.

Aos 7, 30, 90 e 180 dias, recupere sem consulta
uma aplicacdo, uma falha e uma préxima agéo.
Depois confira o caderno e atualize a frase de
gatilho. Anote as quatro datas ao encerrar o
ciclo.



Calendario dos 14 dias

Diasl1a3 Estude o capitulo, identifique uma
situagdo toleravel e execute o protocolo
diario.

Dias4 a6 Continue a pratica, ajuste a frase de

gatilho, faga o primeiro exercicio
semanal e responda as perguntas de
reflexdo. Quando possivel, converse
sobre algumas respostas; a conversa é
recomendada, mas opcional.

Dias 7 a 13 Aprofunde a mesma virtude, registre
erros, varie contextos seguros, faga o
segundo exercicio semanal e responda
novamente as perguntas de reflexio.
Quando possivel, converse sobre
algumas respostas; a conversa é
recomendada, mas opcional.

Dia 14 Antes de consultar, recupere uma
aplicagdo e uma falha. Depois compare
com o registro inicial, anote o que
mudou e agende as revisdes.

Escalas, tempo e seguranca

Reserve uma referéncia de horario tdo estavel quanto sua escala permitir. O bloco
inicial costuma exigir de 15 a 20 minutos, além da leitura nos dias 1 a 3; a meditagéo
ocupa dez minutos e a escrita integral pode ampliar esse tempo. O registro final leva
cerca de cinco minutos. As estimativas organizam a rotina, ndo medem desempenho.

As situagdes propostas sio exercicios de desenvolvimento pessoal. Ndo substituem
procedimentos de seguranca, instrug¢do operacional ou atendimento clinico. Ndo
provoque conflito, dispense conferéncias, atrase uma intervencdo necessaria ou teste
técnicas de contencdo para cumprir uma atividade.

Compartilhar reflexées é recomendado, mas opcional

Este percurso pode ser realizado integralmente de forma individual. Quando
possivel, recomenda-se conversar sobre algumas reflexdes com colegas ou outras
pessoas de confianca, individualmente ou em uma roda de conversa. Explicar com
suas proprias s pontos de
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vista pode favorecer a consolidacdo da memoria de longo prazo e ampliar a
compreensio. A conversa nio é requisito do ciclo e nio precisa ser organizada por um
facilitador.

Combine privacidade, respeito e liberdade para ndo expor experiéncias intimas.
Use exemplos sem nomes, dados de pessoas custodiadas ou detalhes sensiveis da
unidade. Cada participante fala apenas do que quiser; os demais escutam sem disputar
interpretagdes, diagnosticar ou avaliar funcionalmente a pessoa. Situacdes que exijam
protecdo ou encaminhamento seguem os canais adequados.

Interrupcoes e continuidade

Se um dia de pratica néo for realizado, registre o motivo e retome a mesma virtude
no proximo dia disponivel. Ndo escreva varias copias da afirmacgéo para compensar.
Complete 14 dias de pratica antes de seguir para a proxima virtude. A interrupc¢io
amplia a duragdo cronoldgica do programa; por isso, 34 semanas correspondem ao
percurso sem pausas.

Uma falha de conduta é material de aprendizagem. Observe o contexto, ajuste a
frase de gatilho e mantenha as revisdes programadas. Para davidas de conteudo,
retome o capitulo, o checklist e o video correspondente; se a pratica intensificar
sofrimento, procure apoio profissional adequado.

Um exemplo completo

Situacao Recebi uma corre¢io sobre uma
informacio que transmiti.

Interpretacéo e sinal Pensei que minha competéncia estava
sendo diminuida; senti calor no rosto e
vontade de interromper.

Frase de gatilho Se eu receber uma correcéo, ouvirei a
frase inteira, conferirei o registro e
responderei sobre o fato.

Aplicacdo Ouvi, conferi e corrigi a informacéo.

Registro Comecei a preparar uma justificativa
antes de ouvir. Na proxima vez, farei
uma pergunta de esclarecimento antes
de responder.

Afirmacdes, sinais somaticos, marcadores e registros sdo recursos educativos. Nédo
constituem diagndstico. teste de virtude consolidada nem avaliacido de satide. Se uma
prética inte
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PARTE Il — TREINAR

As 17 virtudes. Uma virtude por ciclo de 14 dias, na ordem do
livro.






Capitulo 11 — Humildade

O alvo é a necessidade de importancia que transforma uma correcio em ameaca a
sua imagem. A funcido pode exigir firmeza; o orgulho exige vencer a pessoa. A
Humildade permite reconhecer um erro e continuar exercendo a funcdo com
responsabilidade.

Uma cena para compreender a pratica

Imagine receber uma correcéo técnica diante de um colega. Observe o impulso de
se justificar. Ensaie ouvir até o fim, verificar o fato e responder pelo procedimento.

A cena é um exercicio de aprendizagem. Observe sua resposta, formule uma
alternativa e compare tentativas em situacdes seguras.

Sair da disputa de importancia

Na Virtologia, Humildade é o inverso do orgulho. Seu alvo ndo é diminuir a
pessoa, mas reduzir a necessidade de provar valor por comparagdo. Vocé pode ter
competéncia, cargo e experiéncia sem transformar cada correcio em uma disputa
sobre quem é maior.

Uma critica pode ser verdadeira, parcial ou equivocada. A Humildade permite
ouvir antes de decidir. Se for verdadeira, corrija. Se houver erro, apresente os fatos.
Concordar com tudo para parecer humilde continua sendo uma forma de cuidar da
imagem.

Aprovacao e aprendizagem

Observe se vocé evita perguntar porque teme parecer incapaz. Uma duavida
reconhecida oferece uma oportunidade de aprender. Uma duvida escondida
permanece sem resposta. O exercicio nio exige exposicdo publica: escolha uma pessoa
e um contexto adequados.

Timidez, vergonha e necessidade de reserva nio provam arrogincia. A leitura
virtolégica convida a investigar quando a importancia dirige a resposta; nao autoriza
diagnosticar uma pessoa pela sua maneira de falar ou pela facilidade de se expor.

Autoridade que admite correcao

No plantdo, receber informacdo de alguém mais novo pode exigir deixar a
comparacdo de lado. Seu tempo de servigo continua tendo valor, mas nio torna toda
interpretacdo correta. Pergunte qual fato esta sendo mostrado e o que precisa ser
verificado.
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Em casa, a mesma competéncia permite escutar sem responder imediatamente
com uma justificativa. Reconhecer que interrompeu alguém pode ser mais util do que
explicar longamente por que estava cansado. Depois, 0 cansaco também merece
cuidado.

A pausa e o que vem depois

A pausa é o marcador usado na Virtologia para esta virtude. Ela abre espaco entre
estimulo e resposta. O que importa é seu conteido: conferir o fato, reconhecer o erro,
pedir ajuda e manter o respeito. Ficar calado enquanto prepara uma retaliacio ndo
realiza o mesmo trabalho.

No inicio, a resposta pode exigir esforco. Registre onde conseguiu e onde nio
conseguiu, sem transformar a dificuldade em prova de inferioridade. A Humildade
participa justamente da possibilidade de receber retorno do erro.

Humildade e Abnegacao

Humildade trabalha a importancia; Abnegagéo, a prioridade automatica do préprio
interesse. As duas aparecem em ciclos proprios e dialogam ao longo do percurso, sem
criar uma competicdo entre pessoas mais ou menos virtuosas.

Relacoes com outras virtudes

Dialoga diretamente com Abnegacio e sustenta a capacidade de reconhecer erros,
aprender e ajustar a propria resposta ao longo de todo o percurso.
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AFIRMACAO DA HUMILDADE

Leia em voz alta e escreva @ mao uma vez por dia, nos passos 3 e 4.

Eu sou a virtude em forma de humildade
Eu ndo busco mais ter importancia

Eu ndo quero ser mais importante

Eu domino meu orgulho

A vaidade ndo me domina mais

A arrogancia ndo faz parte de mim

Pois eu domino meu orgulho

Eu nio quero mais controlar as coisas e as
pessoas

Eu acolho as pessoas em seus defeitos e suas
falhas

Aceito os percalcos da vida

Eu domino meu orgulho

Néo busco o reconhecimento

Néo busco o aplauso

Eu domino meu orgulho

Eu néo uso comunicag¢io violenta

Uso a brandura para falar e tomar minhas
decisdes

Eu domino meu orgulho

Nao me interessa ser o primeiro
N&o me importa nio ser o melhor
Pois eu domino meu orgulho

Eu uso o bom humor para as tragédias da
minha vida

O mau humor e o nervosismo nao fazem
mais parte da minha vida

Eu domino meu orgulho

A voracidade e a gula nédo fazem parte da
minha vida

A ira e a vinganca ndo fazem parte da minha
vida

Eu domino meu orgulho

A vergonha e a timidez nio fazem parte de
mim

A preguica e a procrastinacdo ndo fazem
parte de mim

Eu domino meu orgulho

Amo e ajudo meu proximo

Nio julgo as pessoas que séo diferentes que
cometeram erros

Pois eu domino meu orgulho

Trato todas as pessoas com igualdade e
fraternidade

Nzo me sinto humilhado e nem exposto,
nunca

Eu domino meu orgulho

Sou grato pela vida

Eu domino meu orgulho

Sintese-gatilho

“Isso nao diz quem eu sou.”

Ferramentas deste ciclo

Meditacdo

Recuperacao e frase de gatilho
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Imagine receber uma correcio técnica diante
de um colega. Observe o impulso de se
justificar. Ensaie ouvir até o fim, verificar o
fato e responder pelo procedimento.

Feche o livro e o caderno. Onde apliquei
Humildade desde ontem? Onde néo consegui?
O que essa virtude pede hoje? Se eu receber
uma corregao, ouvirei o ponto técnico inteiro e
verificarei o fato antes de defender minha
imagem.



Aplicacao durante o dia

Exercicio semanal

Marcador

Cuidado na aplicacdo

Escolha uma interagéo de baixo risco: pega
ajuda, reconheca um erro real ou receba uma
orientacdo sem disputar importancia. Registre
o que mudou na sua resposta.

Peca a uma pessoa de confian¢a uma
observacéo concreta sobre sua conduta. Escute
até o fim. Depois escolha uma correcéo
executavel. A conversa ocorre em momento
reservado, fora de uma ocorréncia.

Surge uma pausa entre o estimulo e a resposta;
vocé consegue reconhecer erro sem
transformar o encontro em disputa.

Humildade nédo pede submissao a humilhagdes.
A correcao deve tratar do comportamento; o
respeito é devido a todas as pessoas.

Checklist do ciclo de Humildade — 14 dias

Quando

O que fazer

Antes do dia 1

Ao acordar — passos 1a7

Durante o dia — passo 8

Antes do sono principal — passos 9 e
10

Registre uma situacéo concreta, anote o
marcador inicial e escolha dois momentos para
os exercicios semanais e dois momentos para
responder as perguntas. Assista aos videos
complementares desta virtude pelo acesso
orientado ou disponibilizado por sua
instituicdo.

Prepare o local. Nos dias 1 a 3, estude o
capitulo; nos demais, retome a defini¢do e a
sintese-gatilho. Leia a afirmacio em voz alta e
escreva-a 8 mao uma vez. Medite por dez
minutos, recupere sem consultar uma
aplicagdo do dia anterior e escreva ou ajuste
sua frase de gatilho.

Aplique a virtude em uma situagio segura e
observe os sinais do foco somatico. Néo crie
riscos nem deixe de cumprir procedimentos
para realizar o treino.

Registre em cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fard na
proxima vez. Proteja, no que depender de vocé,
seu principal periodo de sono.
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Quando O que fazer

Uma vez por semana — passos 11 e 12 Faca o exercicio da virtude e responda as dez
perguntas no caderno. Reserve de 30 a 45
minutos para a pratica. Quando possivel,
recomenda-se compartilhar algumas reflexdes
com colegas ou outras pessoas de confianga
para ouvir outros pontos de vista e favorecer a
consolidagdo da aprendizagem; esse
compartilhamento continua opcional.

No dia 14 Sem consultar, recupere uma aplicacdo e uma
falha. Depois compare com o registro inicial e
anote o que melhorou, o que continua dificil e
sua proxima acao.

Depois do ciclo — passo 13 Faca revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias. Em cada
revisdo, recupere uma aplicagio, uma falha e
uma proxima acéo; depois confira o caderno e
atualize a frase de gatilho. Siga para a proxima
virtude na ordem do livro.

Se houver interrupcao Retome esta mesma virtude no préximo dia
disponivel. Nao compense escrevendo varias
vezes no mesmo dia e ndo avance antes de
completar os 14 dias de prética.

Aplicacoes possiveis nos catorze dias

Dia 1: Escreva 3 vezes em que o orgulho te custou caro (processo, briga, noite sem
dormir).

Dia 2: Reconhegca um erro real de baixo risco. Se houver divergéncia factual,
verifique-a; néo finja concordar para parecer humilde.

Dia 3: Observe uma irritacdo leve que ocorrer naturalmente e ensaie uma resposta
respeitosa. Ndo provoque nem combine confronto no servico.

Dia 4: Faca um servico “sem importancia” (uma tarefa administrativa, um favor a um
colega) de boa vontade.

Dia 5: Elogie sinceramente um colega de quem vocé tem alguma rivalidade.
Dia 6: Peca desculpas a alguém - sem “mas”.

Dia 7: Escreva quem vocé é sem falar do seu cargo, do seu tempo de casa ou do que
vocé ja fez.

Dia 8: Ouca uma corregdo em situacio segura. Observe a defesa da imagem, confira
os fatos e esclareca o necessario.
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Dia 9: Peca uma informacao a alguém com menos tempo de servigo e reconheca o
que aprendeu.

Dia 10: Pergunte a um agente mais novo o que ele faria numa situacio - e escute de
verdade.

Dia 11: Em uma conversa sem urgéncia, deixe a pessoa concluir antes de responder.
Dia 12: Reconhega, em voz alta, um erro seu diante de um colega.

Dia 13: Compare uma reacdo recente com seu registro inicial. Anote melhora,
dificuldade ou auséncia de mudanga.

Dia 14: Recupere uma aplicacio e uma falha sem consultar. Depois compare com o
inicio do ciclo e agende as revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias.

Foco somatico do ciclo

Humilhagéo: calor no rosto, aperto no peito diante da critica.
Exclusdo: retragio, frio, sensacio de ficar de fora.
Superioridade: peito estufado, queixo erguido, leve desprezo.

Use estes sinais como pistas pessoais, ndo como diagnostico.

Dez perguntas para reflexao

Responda no caderno. Quando possivel, recomenda-se conversar sobre algumas
perguntas com colegas ou outras pessoas de confianca para consolidar a aprendizagem e
conhecer outros pontos de vista. A conversa é opcional.

—

. Como vocé explica Humildade com suas proprias palavras?

. Qual situagéo concreta escolheu para trabalhar neste ciclo?

. Em que momento uma correcio pareceu diminuir sua importancia?

. O que ajudou vocé a ouvir antes de se justificar?

. Qual erro conseguiu reconhecer e corrigir sem se desvalorizar?

. Como distinguiu firmeza profissional de vontade de vencer a pessoa?
. Que limite ou necessidade de cuidado precisa ser preservado?

. Como as relacgdes entre as virtudes apresentadas neste capitulo participam da sua pratica?

O 0 NNk W

. Que mudanga percebe ao comparar o marcador do capitulo com o registro inicial?

10. Qual sera sua préxima acgéo e quando fara a revisao?
Meu Diario

Escreva todo dia: onde o orgulho apareceu, como reagi, o que aprendi.
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Capitulo 12 — Abnegacao

Abnegacdo é deslocar a prioridade automatica do proprio prazer para reconhecer
uma necessidade real do outro. Na Virtologia, trabalha o Sistema Neurofuncional do
Egoismo. Humildade pergunta se vocé quer provar importancia; Abnegacéo pergunta
se o seu desejo esta impedindo que vocé perceba alguém.

Reconhecer uma necessidade antes de atender ao préprio
desejo

O colega pede uma orientacio em um momento disponivel, e vocé pensa apenas
em terminar uma distracdo. O treino comeca ao verificar o que ele precisa. Pode ser
algo que vocé resolve, algo que encaminha ou algo que precisa esperar. O
deslocamento é perceber o outro antes de decidir pelo conforto automatico.

A rentncia precisa ter sentido

O exercicio nido pede que vocé transforme todo pedido em prioridade. A
necessidade de uma pessoa ndo cancela a seguranca de outras. Aplique o cuidado
dentro das atribui¢des, sem buscar reconhecimento, criar divida afetiva ou abandonar
o proprio descanso necessario.

Relacoes com outras virtudes

Dialoga com Humildade, Responsabilidade e Brandura. O cuidado reconhece o
outro sem apagar atribuicdes, critérios ou limites.

AFIRMACAO DA ABNEGACAO

Leia em voz alta e escreva @ mdao uma vez por dia, nos passos 3 e 4.

Eu sou a virtude em forma de abnegacdo Eu domino meu egoismo
Elevo minha consciéncia e compreendo que Nio deixo meus desejos e prazeres na frente
minha evolugdo vem do amor e da caridade das necessidades de meu proximo
Eu domino meu egoismo Eu me coloco no lugar do outro e sinto sua
Minhas necessidades ndo sdo prioridade dor
A prioridade é meu préximo Eu me coloco no lugar do outro e
Eu domino meu egoismo compreendo sua visdo de mundo
Eu nao deixo meus compromissos do Eu domino meu egoismo
cotidiano me cegarem para as dores de meu Eu domino meus instintos primitivos e néo
proximo vejo o outro como ameaga
Eu domino meu egoismo
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Sintese-gatilho

Percebo a necessidade do outro e ajudo dentro dos meus limites.

Ferramentas deste ciclo

Meditacao

Recuperacao e frase de gatilho

Aplicacdo durante o dia

Exercicio semanal

Marcador

Cuidado na aplicacdo

Imagine um momento seguro em que alguém
precisa de atencio e vocé prefere continuar
uma distragéo. Ensaie perceber a necessidade e
oferecer o que esta ao seu alcance.

Pergunte: onde apliquei Abnegacéo desde
ontem, onde ndo consegui e o que ela pede
hoje? Se eu perceber uma necessidade legitima
enquanto estiver numa distracéo,
interromperei a distragéo e verificarei como
posso ajudar dentro da minha funcao.

Em uma situacgdo segura, perceba uma
necessidade legitima e ofereca o que esta ao
seu alcance, preservando limites e atribuicdes.

Em escolhas pessoais pequenas e seguras, dé
espaco a preferéncia de outra pessoa e observe
sua reacdo. No servico, escute uma necessidade
e encaminhe-a corretamente; nio ceda regras,
recursos publicos ou decisdes operacionais
para agradar.

O outro aparece na sua descrigdo com
necessidades e vontade proprias, e ndo apenas
como alguém que atende ou atrapalha seus
interesses.

Abnegacio ndo é autoabandono, sobrecarga
permanente ou obediéncia a qualquer pedido.
Descanso, seguranca e limites funcionais
sustentam a capacidade de cuidar.
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Checklist do ciclo de Abnegacao — 14 dias

Quando

O que fazer

Antes dodial

Ao acordar — passos 1a7

Durante o dia — passo 8

Antes do sono principal — passos 9 e
10

Uma vez por semana — passos 11 e 12

No dia 14

Depois do ciclo — passo 13

Registre uma situagao concreta, anote o
marcador inicial e escolha dois momentos para
os exercicios semanais e dois momentos para
responder as perguntas. Assista aos videos
complementares desta virtude pelo acesso
orientado ou disponibilizado por sua
instituicao.

Prepare o local. Nos dias 1 a 3, estude o
capitulo; nos demais, retome a defini¢éo e a
sintese-gatilho. Leia a afirmacido em voz alta e
escreva-a 3 mao uma vez. Medite por dez
minutos, recupere sem consultar uma
aplicacdo do dia anterior e escreva ou ajuste
sua frase de gatilho.

Aplique a virtude em uma situacio segura e
observe os sinais do foco somatico. N&o crie
riscos nem deixe de cumprir procedimentos
para realizar o treino.

Registre em cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fard na
proxima vez. Proteja, no que depender de vocé,
seu principal periodo de sono.

Faga o exercicio da virtude e responda as dez
perguntas no caderno. Reserve de 30 a 45
minutos para a pratica. Quando possivel,
recomenda-se compartilhar algumas reflexdes
com colegas ou outras pessoas de confianca
para ouvir outros pontos de vista e favorecer a
consolidagdo da aprendizagem; esse
compartilhamento continua opcional.

Sem consultar, recupere uma aplicagio e uma
falha. Depois compare com o registro inicial e
anote o que melhorou, o que continua dificil e
sua proxima acao.

Faca revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias. Em cada
revisdo, recupere uma aplicacio, uma falha e
uma proxima acdo; depois confira o caderno e
atualize a frase de gatilho. Siga para a proxima
virtude na ordem do livro.



Quando O que fazer

Se houver interrupcao Retome esta mesma virtude no préximo dia
disponivel. Ndo compense escrevendo varias
vezes no mesmo dia e ndo avance antes de
completar os 14 dias de pratica.

Aplicacoes possiveis nos catorze dias

Dia 1: Identifique uma necessidade legitima de outra pessoa que costuma ficar atras
do seu conforto imediato.

Dia 2: Em um momento disponivel, interrompa uma distracio e escute um pedido até
compreendé-lo.

Dia 3: Ofereca uma ajuda pequena dentro de suas atribui¢des, sem prometer o que
néo pode cumprir.

Dia 4: Numa escolha pessoal de baixo risco, dé espago a preferéncia de outra pessoa e
observe sua reacéo.

Dia 5: Ajude sem anunciar o gesto. Registre se esperou elogio, vantagem ou
reconhecimento.

Dia 6: Diferencie necessidade, desejo e pedido. Atenda, encaminhe, combine outro
momento ou negue com respeito.

Dia 7: Preserve um limite necessario de descanso, seguranca ou funcdo. Abnegacéo
nio é autoabandono.

Dia 8: Dé uma orientagdo clara a um colega em momento apropriado, verificando o
que ele compreendeu.

Dia 9: Encaminhe um pedido legitimo pelo canal correto e informe com clareza o que
est4 ao seu alcance.

Dia 10: Em casa, pergunte do que a pessoa precisa antes de oferecer uma solugio.

Dia 11: Compartilhe uma tarefa de forma justa, sem usar o gesto para criar divida
afetiva.

Dia 12: Ao surgir o impulso de pensar “isso ndo é problema meu”, verifique se existe
alguma providéncia que cabe a vocé.

Dia 13: Reveja uma ajuda que ultrapassou seus limites ou tentou controlar o outro.
Ajuste a forma de cuidar.

Dia 14: Recupere o ciclo sem consultar o caderno; depois confira o registro, compare
o marcador e anote as revisoes.
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Foco somatico do ciclo

Urgéncia do prazer proprio; desprezo sutil pelo outro; expansio da sensacéo de ter
direito.

Use estes sinais como pistas pessoais, ndo como diagnostico.

Dez perguntas para reflexao

Responda no caderno. Quando possivel, recomenda-se conversar sobre algumas
perguntas com colegas ou outras pessoas de confianca para consolidar a aprendizagem e
conhecer outros pontos de vista. A conversa é opcional.

—

. Como vocé explica Abnegacéo com suas proprias palavras?

. Qual situacdo concreta escolheu para trabalhar neste ciclo?

. Que necessidade do outro ficou escondida pelo seu interesse imediato?
. O que sentiu quando outra pessoa pdde escolher?

. Como ofereceu ajuda sem esperar reconhecimento ou vantagem?

. Que limite preservou para nao transformar cuidado em abandono de si?
. Que limite ou necessidade de cuidado precisa ser preservado?

. Como as relagdes entre as virtudes apresentadas neste capitulo participam da sua pratica?

O© 0 NS Ge W

. Que mudanga percebe ao comparar o marcador do capitulo com o registro inicial?

10. Qual sera sua proxima acgéo e quando fara a revisao?
Meu Diério

Escreva todo dia: que necessidade percebi, o que ofereci, que limite preservei e o
que aprendi.
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Capitulo 13 — Individuacao

Individuacdo é construir escolhas a partir de valores proéprios, sem depender o
tempo inteiro da aprovacdo de uma plateia. O uniforme expressa uma funcéo; néo
esgota quem vocé é. Pertencer a equipe nio exige reproduzir todas as suas opinides
ou habitos.

Pertencer sem desaparecer

No vestiario, todos riem de uma fala que vocé considera inadequada. Vocé pode
reconhecer sua discordancia e escolher uma resposta respeitosa, em um momento
seguro. O objetivo é ndo depender da aprovacéo do grupo para saber o que pensa. Isso
néo exige romper vinculos ou se colocar acima dos colegas.

Quem vocé é além do uniforme

Liste interesses, vinculos e valores que ndo dependem do cargo. Escolha um
espaco real para um deles na semana. A Virtologia relaciona Individuacéo a retirada
da plateia imaginaria; para o policial, isso inclui preparar uma identidade que
continue existindo nas folgas, nas mudangas de func¢éo e na aposentadoria.

Relacoes com outras virtudes

Dialoga com Humildade, Verdade e Exemplo Positivo. A autonomia pessoal
convive com vinculos, deveres, critérios e ordens legitimas da funcéo.

AFIRMAGAO DA INDIVIDUACAO

Leia em voz alta e escreva a mdo uma vez por dia, nos passos 3 e 4.

Eu sou a virtude em forma de individuacio
Eu nio me preocupo com a opinido dos
outros

Eu nido me preocupo com a opinido de meus
pais e familiares

Pois eu sei quem sou e aceito quem eu sou
Eu ndo busco mais ser aceito

Eu ndo me importo em ser aprovado

Eu vivo o meu EU mais profundo

Deixo minhas mascaras para tras

Deixo multiplas personalidades para tras
Eu vivo o meu EU mais profundo

Nzo busco mais o reconhecimento

N&o me interessa o aplauso

Eu vivo o meu EU mais profundo

Tomo minhas decisdes a partir do meu Eu e
nao do senso comum

Eu vivo o meu EU mais profundo

Formo minhas ideias a partir do meu EU e
nao do senso comum

Eu vivo o meu EU mais profundo

Revelo minha identidade em qualquer lugar
para qualquer um

N&o me preocupo mais com o julgamento
dos outros

Eu vivo o meu EU mais profundo

Meus medos e minhas experiéncias ruins néo
irdo mais me dominar

Fu vrivia A man BTT maic nrafiinda
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Sintese-gatilho

Reconheco meus valores e faco escolhas proprias com respeito.

Ferramentas deste ciclo

Meditacao

Recuperacao e frase de gatilho

Aplicacéo durante o dia

Exercicio semanal

Marcador

Cuidado na aplicacao
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Imagine uma conversa leve em que vocé
costuma concordar para ser aceito. Ensaie
expressar uma posi¢ao propria com respeito,
sem atacar o grupo.

Pergunte: onde apliquei Individuagéo desde
ontem, onde nio consegui e o que ela pede
hoje? Se eu concordar apenas por medo de
desaprovacdo, verificarei minha posigéo e a
expressarei com respeito em um contexto
adequado.

Em uma escolha pessoal de baixo risco,
reconheca seus valores e expresse uma posicao
propria com respeito.

Durante um dia, observe escolhas pessoais
pequenas e anote quando consultou uma
plateia imaginaria. Escolha uma delas segundo
seus valores. Ndo use o exercicio para desafiar
regras ou ordens de servigo.

Vocé consegue escolher sem consultar
continuamente o que os outros vao pensar e
mantém vinculos sem se apagar neles.

Individuagio nio é isolamento, individualismo
ou recusa da cooperagio. A Humildade
permite discordar e continuar aprendendo com
os outros.



Checklist do ciclo de Individuacao — 14 dias

Quando

O que fazer

Antes do dia 1

Ao acordar — passos 1a7

Durante o dia — passo 8

Antes do sono principal — passos 9 e
10

Uma vez por semana — passos 11 e 12

No dia 14

Depois do ciclo — passo 13

Registre uma situacéo concreta, anote o
marcador inicial e escolha dois momentos para
os exercicios semanais e dois momentos para
responder as perguntas. Assista aos videos
complementares desta virtude pelo acesso
orientado ou disponibilizado por sua
instituicao.

Prepare o local. Nos dias 1 a 3, estude o
capitulo; nos demais, retome a defini¢éo e a
sintese-gatilho. Leia a afirmacio em voz alta e
escreva-a & mio uma vez. Medite por dez
minutos, recupere sem consultar uma
aplicacdo do dia anterior e escreva ou ajuste
sua frase de gatilho.

Aplique a virtude em uma situagéo segura e
observe os sinais do foco somatico. Néo crie
riscos nem deixe de cumprir procedimentos
para realizar o treino.

Registre em cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fara na
proxima vez. Proteja, no que depender de vocé,
seu principal periodo de sono.

Faca o exercicio da virtude e responda as dez
perguntas no caderno. Reserve de 30 a 45
minutos para a pratica. Quando possivel,
recomenda-se compartilhar algumas reflexdes
com colegas ou outras pessoas de confianca
para ouvir outros pontos de vista e favorecer a
consolidacdo da aprendizagem; esse
compartilhamento continua opcional.

Sem consultar, recupere uma aplicacdo e uma
falha. Depois compare com o registro inicial e
anote o que melhorou, o que continua dificil e
sua proxima acao.

Faga revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias. Em cada
revisdo, recupere uma aplicacdo, uma falha e
uma proxima acéo; depois confira o caderno e
atualize a frase de gatilho. Siga para a préxima
virtude na ordem do livro.
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Quando O que fazer

Se houver interrupcéo Retome esta mesma virtude no préximo dia
disponivel. Ndo compense escrevendo varias
vezes no mesmo dia e ndo avance antes de
completar os 14 dias de préatica.

Aplicacoes possiveis nos catorze dias

Dia 1: Liste valores, vinculos e interesses que existem além da profissao.

Dia 2: Faca uma escolha pessoal de baixo risco sem consultar a opinido de varias
pessoas.

Dia 3: Expresse uma preferéncia com respeito em um contexto adequado.

Dia 4: Diferencie uma atribui¢do funcional de um habito do grupo. Cumpra a
atribuicdo e examine o habito.

Dia 5: Reserve tempo real para um interesse auténtico fora do trabalho.

Dia 6: Observe uma mascara que costuma usar, o que ela protege e uma forma segura
de agir com mais autenticidade.

Dia 7: Mantenha um vinculo apesar de uma discordancia leve, sem se calar nem
atacar.

Dia 8: Separe uma orientacio util do medo de desaprovacio. Aproveite o conteudo
sem entregar ao outro a decisdo sobre quem vocé é.

Dia 9: Comunique um limite razoavel de maneira clara e respeitosa.
Dia 10: Escreva quem vocé é além do uniforme, do cargo e da avaliacdo dos outros.

Dia 11: Faca uma escolha privada coerente com seus valores, sem transforma-la em
demonstracio publica.

Dia 12: Note quando imagina uma plateia julgando cada gesto e retome o critério da
situagdo concreta.

Dia 13: Escolha uma acdo que fortaleca sua identidade para folgas, mudancas de
funcdo ou aposentadoria.

Dia 14: Recupere o ciclo sem consultar o caderno; depois confira o registro, compare
o marcador e anote as revisoes.

Foco somatico do ciclo

Performance social; vazio em papéis tomados para agradar; sensacdo de nio saber
quem se é por tras dos nanéis
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Use estes sinais como pistas pessoais, ndo como diagnostico.

Dez perguntas para reflexao

Responda no caderno. Quando possivel, recomenda-se conversar sobre algumas
perguntas com colegas ou outras pessoas de confianga para consolidar a aprendizagem e
conhecer outros pontos de vista. A conversa é opcional.

—

. Como vocé explica Individuacdo com suas proprias palavras?

. Qual situagéo concreta escolheu para trabalhar neste ciclo?

. Que escolha refletiu seus valores e qual buscou apenas aprovagio?
. Que parte de sua identidade existe além da profissdo?

. Como manteve um vinculo sem abandonar uma posi¢ao propria?

. Que diferenca percebeu entre autonomia e isolamento?

. Que limite ou necessidade de cuidado precisa ser preservado?

. Como as relacgdes entre as virtudes apresentadas neste capitulo participam da sua pratica?

O 0 NN WN

. Que mudanga percebe ao comparar o marcador do capitulo com o registro inicial?

10. Qual sera sua préxima acgéo e quando fara a revisao?
Meu Diario

Escreva todo dia: que escolha fiz, que valor expressei, que vinculo preservei e o
que aprendi.
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Capitulo 14 — Aceitacao

Aceitar é reconhecer o real e interromper a luta contra o que ja aconteceu ou néo
pode ser alterado. O passo seguinte é agir no que ainda pode mudar. A escala de hoje
existe; as condi¢cdes de trabalho podem ser discutidas e modificadas pelos meios
adequados.

Uma cena para compreender a pratica

Imagine uma alteracdo de rotina que frustra seu planejamento. Separe o fato ja
ocorrido, a interpretacio que fez e a agéo possivel agora.

A cena é um exercicio de aprendizagem. Observe sua resposta, formule uma
alternativa e compare tentativas em situacdes seguras.

Reconhecer o que aconteceu

Aceitacdo é reconhecer a realidade para responder a ela. O acontecimento passado
nao pode ser desfeito; as consequéncias presentes e as condicdes futuras podem pedir
acdo. Aceitar que algo ocorreu nio exige concordar com a conduta de quem o
praticou.

Faca duas perguntas: o que ja aconteceu e qual margem de acéo existe agora? Uma
decisdo recebida pode ser registrada, esclarecida ou contestada pelos canais
apropriados. Reconhecer o fato é o comeco dessa providéncia, ndo uma renuncia a ela.

Aceitacao e conformismo

Conformismo encerra a acio mesmo quando existe uma possibilidade de
mudanca. Aceitacdo trabalha a resisténcia ao fato e devolve atencio ao que pode ser
feito. Na Virtologia, sua parceria com Responsabilidade torna essa distingéo pratica.

Também nio é uma ordem para gostar da situacdo. Tristeza, raiva e discordancia
podem existir enquanto vocé escolhe uma resposta. O objetivo do treino nio é
declarar serenidade que néo sente.

O passado como informacao

Relembrar pode ajudar a compreender uma experiéncia. Repetir a cena sem
encontrar apoio ou uma agdo possivel pode manter a atencdo presa. Observe a
diferenca em uma situaco toleravel, sem escolher um trauma para provar forca.

Quando uma lembranca provoca sofrimento intenso, interrompa a pratica e
procure acompanhamento. Nio se exige aceitar uma perda em catorze dias. O
calendario ¢rrr=imn ~ mrawafnias wfa dotasiinn o bosee s Ao Teds ~es s cooyperacio.
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Uma aplicacao no plantao

Vocé chega com um plano e encontra uma alteracdo. Primeiro, verifique a
informacédo. Depois, separe o incdmodo pessoal, a necessidade de esclarecer a
mudanga e as providéncias da sua fun¢do. A energia antes gasta em repetir que néo
deveria ser assim pode ser dirigida a uma agéo especifica.

Se a dificuldade depende de recurso institucional, registre e encaminhe. Aceitagido
ndo transfere essa responsabilidade para vocé. Ela ajuda a agir a partir das condi¢des
existentes enquanto se busca o que precisa mudar.

O que acompanhar

A Virtologia descreve como horizonte recordar uma perda sem a reagio corporal
que antes dominava a pessoa. Neste manual, acompanhe uma mudanga gradual:
narrar com menos revolta, recuperar o presente e manter capacidade de agir. Emogéo
remanescente nio significa fracasso.

Depressao niao ¢ medida de Aceitagdo. A litania preservada adiante contém a
linguagem de estado desejado da referéncia; seus versos nido descrevem a condicéo
clinica de quem os 1é. O cuidado de satde segue avaliacdo propria.

Relagbes com outras virtudes

Dialoga com Humildade, Perddo, Responsabilidade, Estado de Certeza e
Perseveranca. Essas relacdes ajudam a reconhecer o real e agir no que ainda pode
mudar.
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AFIRMACAO DA ACEITACAOQ|

Leia em voz alta e escreva @ mao uma vez por dia, nos passos 3 e 4.

Eu sou a virtude em forma de aceitacéo
A partir desse momento eu aceito a vida
Eu aceito as coisas que ndo podem ser
mudadas

Eu aceito o fluxo natural da vida

Eu aceito néo ter controle sobre os outros
Eu aceito a vida

Eu aceito néo ter controle dos
acontecimentos e as coisas sairem do
planejado

Eu aceito a vida

Eu aceito a perda das pessoas que eu amava
Eu aceito a perda de sonhos que néo se
realizaram

Eu aceito a perda de tudo que era bom e foi
me retirado

Eu aceito a vida

Eu aceito os outros com seus defeitos

Eu aceito meus defeitos

Eu aceito minhas imperfeicoes

Eu aceito a vida

Eu aceito meu corpo como ele é

A raiva ndo faz mais parte de mim

Pois eu aceito a vida

A tristeza e a depressdo nédo fazem mais
parte de mim

Pois eu aceito a vida

Aceito meus pais como eles foram e sdo
Aceito tudo que néo recebi em minha vida e
nao quero mais mudar isso

Eu aceito a vida

Aceito as coisas ruins que me aconteceram,
eu ndo tenho mais medo delas

Eu aceito tudo que ja me aconteceu

Eu aceito meu passado

Eu aceito meu futuro

Aceito nio ter recebido amor da forma que
gostaria

Aceito dar mais amor do que receber
Aceito néo ter sido amado da forma que
gostaria

Aceito ndo ser amado

Aceito que os outros ndo entendem minhas
vontades e desejos

Eu aceito a vida

Eu aceito novos comecos

Eu aceito novas pessoas

Eu aceito as diferencas

Eu aceito as mudangas nio planejadas

Eu aceito as dificuldades

Eu aceito a mim mesmo como eu sou

Sintese-gatilho

“Isso eu nao controlo. Minha resposta, sim.”

Ferramentas deste ciclo

Meditacdo

Recuperacao e frase de gatilho
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Imagine uma alteracéo de rotina que frustra
seu planejamento. Separe o fato ja ocorrido, a
interpretacdo que fez e a acio possivel agora.

Feche o livro e o caderno. Onde apliquei
Aceitacio desde ontem? Onde néo consegui? O
que essa virtude pede hoje? Se uma mudanca
frustrar meu plano, distinguirei o que ja
aconteceu do que posso encaminhar e
executarei uma acéo possivel.



Aplicacao durante o dia

Exercicio semanal

Marcador

Cuidado na aplicacdo

Checklist do ciclo de Aceitacao —

Quando

Faca duas colunas: fato que preciso reconhecer
e acdo que posso realizar. Execute a segunda,
sem prolongar uma discusséo interna com a
primeira.

Escolha uma frustracdo de intensidade
toleravel e escreva os fatos, sem embelezar
nem aumentar. Leia e observe o que sente.
Termine com uma agéo possivel no presente.
Perdas traumaticas nio precisam ser usadas no
exercicio nem compartilhadas com outras
pessoas.

Vocé relata o acontecimento com menos
revolta e mantém capacidade de agir. A
comparacao é com seu proprio registro
anterior.

Aceitar néo significa aprovar abuso, desistir de
direitos ou chamar de imutavel uma condi¢io
institucional que pode ser corrigida.

14 dias

O que fazer

Antes do dia 1

Ao acordar — passos 1a7

Durante o dia — passo 8

Registre uma situacdo concreta, anote o
marcador inicial e escolha dois momentos para
os exercicios semanais e dois momentos para
responder as perguntas. Assista aos videos
complementares desta virtude pelo acesso
orientado ou disponibilizado por sua
instituicdo.

Prepare o local. Nos dias 1 a 3, estude o
capitulo; nos demais, retome a definicdo e a
sintese-gatilho. Leia a afirmacio em voz alta e
escreva-a a8 mio uma vez. Medite por dez
minutos, recupere sem consultar uma
aplicacdo do dia anterior e escreva ou ajuste
sua frase de gatilho.

Aplique a virtude em uma situacéo segura e
observe os sinais do foco somatico. Nao crie
riscos nem deixe de cumprir procedimentos
para realizar o treino.
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Quando

O que fazer

Antes do sono principal — passos 9 e
10

Uma vez por semana — passos 11 e 12

No dia 14

Depois do ciclo — passo 13

Se houver interrupgao

Registre em cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fard na
proxima vez. Proteja, no que depender de vocé,
seu principal periodo de sono.

Faca o exercicio da virtude e responda as dez
perguntas no caderno. Reserve de 30 a 45
minutos para a pratica. Quando possivel,
recomenda-se compartilhar algumas reflexdes
com colegas ou outras pessoas de confianca
para ouvir outros pontos de vista e favorecer a
consolidagdo da aprendizagem; esse
compartilhamento continua opcional.

Sem consultar, recupere uma aplicagio e uma
falha. Depois compare com o registro inicial e
anote o que melhorou, o que continua dificil e
sua proxima acao.

Faga revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias. Em cada
revisdo, recupere uma aplicacio, uma falha e
uma proxima acéo; depois confira o caderno e
atualize a frase de gatilho. Siga para a proxima
virtude na ordem do livro.

Retome esta mesma virtude no préximo dia
disponivel. Ndo compense escrevendo varias
vezes no mesmo dia e ndo avance antes de
completar os 14 dias de prética.

Aplicacoes possiveis nos catorze dias

Dia 1: Separe o fato ja ocorrido, sua margem de acgdo e o que depende de outra pessoa

ou recurso.

Dia 2: Reconheca um fato leve que nio pode desfazer. Anote o que ele exige agora.

Dia 3: Execute uma providéncia possivel da lista de ontem.

Dia 4: Repare quantas vezes no plantdo vocé “soca a parede” (s6 observe, nio julgue).

Dia 5: Transforme uma reclamag¢io em uma ac¢éo possivel - mesmo pequena.

Dia 6: Aceite uma limitacdo sua sem se xingar por ela.

Dia 7: Distinga queixa repetitiva de encaminhamento necessario. Transforme uma

preocupacéo com a escala em uma providéncia concreta.
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Dia 8: Observe o que a repeticdo mental de uma situacdo leve ocupa no seu dia, sem
concluir efeitos clinicos.

Dia 9: Diante de uma decisdo com que discorda, separe o fato da discordéancia e o
encaminhamento adequado.

Dia 10: Escreva um contratempo toleravel e uma resposta possivel no presente.

Dia 11: Observe sua relacio com um acontecimento toleravel. Escreva o fato e uma
acdo possivel no presente, sem forcar aceitacdo de uma experiéncia dolorosa.

Dia 12: Faca uma agio pequena compativel com a situacio real, mesmo que ela nio
seja a que desejava.

Dia 13: Anote onde a sua for¢a rendeu esta semana.

Dia 14: Recupere uma aplicacio e uma falha sem consultar. Depois compare com o
inicio do ciclo e agende as revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias.

Foco somatico do ciclo

Indignacéo: calor, tensdo de isto ndo deveria ser assim.
Impoténcia: peso, afundamento, ombros caidos.
Urgéncia: agitacdo interna de querer resolver ja o que néo se resolve agora.

Use estes sinais como pistas pessoais, ndo como diagnostico.

Dez perguntas para reflexao

Responda no caderno. Quando possivel, recomenda-se conversar sobre algumas
perguntas com colegas ou outras pessoas de confianca para consolidar a aprendizagem e
conhecer outros pontos de vista. A conversa é opcional.

-

. Como vocé explica Aceitacdo com suas proprias palavras?

. Qual situagdo concreta escolheu para trabalhar neste ciclo?

. Qual fato ja ocorrido vocé continuava tentando desfazer em pensamento?
. Que consequéncia desse fato ainda permite uma agéo?

. Como distinguiu aceitar a realidade de concordar com uma injustica?

. O que ajudou a retomar o presente quando percebeu ruminagio?

. Que limite ou necessidade de cuidado precisa ser preservado?

. Como as relacdes entre as virtudes apresentadas neste capitulo participam da sua pratica?

O 0 N Ok WN

. Que mudanga percebe ao comparar o marcador do capitulo com o registro inicial?

10. Qual sera sua proxima acédo e quando fara a revisao?
Meu Diario

Escreva todo dia: o que aceitei, onde investi minha for¢a, o que aprendi.

68



Capitulo 15 — Perdao

O alvo é o ressentimento que mantém a ofensa governando o presente. Na
Virtologia, o Perdao conserva a memoria e modifica a relacdo com ela. Nao obriga a
retomar contato, confiar de novo ou encerrar um encaminhamento formal.

Uma cena para compreender a pratica

Escolha uma contrariedade leve. Perceba a lembranca, reconheca o que houve e
ensaie voltar a tarefa presente sem retaliacdo.

A cena é um exercicio de aprendizagem. Observe sua resposta, formule uma
alternativa e compare tentativas em situacdes seguras.

Mudar a relacao com a ofensa

Na Virtologia, Perddo trabalha a magoa e o comando que uma ofensa mantém
sobre a resposta. A memoria pode permanecer enquanto vocé deixa de organizar a
acdo pela cobranga ou pela vinganga. Isso é diferente de afirmar que o acontecimento
foi aceitavel.

Perdoar e se reaproximar sdo coisas distintas. A reaproximagdo nio é tarefa
obrigatoria deste ciclo. Vocé pode manter distdncia, preservar protecio e encaminhar
fatos pelos canais necessarios.

Sentimento e conduta

O comecgo do trabalho pode ser apenas perceber a vontade de revidar e escolher
nio agir por ela. Nao se exige produzir amor, auséncia de raiva ou uma declaracio
publica de perddo. A expressdo vibrar amor, presente na tradicdo da obra, indica seu
horizonte ético; ndo é uma emocéo que se possa ordenar em data marcada.

No exercicio, use um episodio toleravel. Descreva os fatos sem aumentar nem
diminuir o ocorrido. Se tentar considerar a perspectiva do outro, escreva como
hipdtese e reconheca o que ndo sabe. Compreender possibilidades nédo significa
justificar dano ou atribuir um diagnostico.

Autoperdao e reparacao

Reconhecer um erro proprio pode abrir um caminho de correcéo. Separe o ato que
precisa reparar da condenacgdo de sua pessoa inteira. A revisdo da conduta continua
necessaria mesmo quando vocé procura abandonar a autopunicéo.

A palavra culpa aparece nos livros em uma discussdo sobre experiéncia subjetiva.

Essa discuss®~ =3~ Antomming anlan fnwlding wovs nenlied vncnasmonhilida A por atos nao

69



premeditados. O manual trabalha sua forma de aprender e responder; a apuragio tem

seus meios proprios.

Aplicacao cotidiana

Se uma lembranca surgir durante uma interagéo, reconhega o impulso e retome o
que a situacéo presente exige. Uma resposta civil pode ser suficiente naquele dia. Vocé
néo precisa transformar a pessoa que o feriu em alguém de confianca.

Se o exercicio trouxer sofrimento intenso, pare e busque cuidado. O treino nio
exige reviver trauma, procurar quem o agrediu ou compartilhar sua histéria com

outras pessoas.

O que acompanhar

Observe se a lembranca ocupa menos tempo e se vocé consegue escolher a
conduta sem retaliacio. Compare situagdes concretas e respeite seu processo. A
auséncia completa de reacdo corporal é um horizonte descrito na referéncia, ndo um
teste clinico nem condigdo para concluir a pratica.

Rela¢coes com outras virtudes

Dialoga com Humildade e Aceitagdo. O trabalho é mudar a relacio com a ofensa
sem apagar fatos, limites, responsabilizacdo ou reparagio.

AFIRMACAO DO PERDAOQ

Leia em voz alta e escreva a mao uma vez por dia, nos passos 3 e 4.

Eu sou a virtude em forma de perdao
Eu me perdoo de todo mal que ja fiz
Pelo mal consciente e pelo mal inconsciente
Eu me perdoo

Pelo mal com intengéo e pelo mal sem
intencao

Eu me perdoo

Eu vibro amor no lugar da raiva

Eu vibro amor no lugar da magoa
Pois eu perdoo quem me feriu

A culpa néo faz parte da minha vida
Pois eu me perdoo

A tristeza nao faz parte da minha vida
Pois eu me perdoo

A autossabotagem néo faz mais parte da
minha vida

Pois eu me perdoo

Que o amor que vibro agora chegue para
todos que me ofenderam e me feriram
Que o amor que vibro agora transborde meu
coragdo de luz e paz

Pois eu perdoei a mim e a todos que
passaram em minha vida

Sintese-gatilho

“Eu solto.”
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Ferramentas deste ciclo

Meditacdo

Recuperacao e frase de gatilho

Aplicacao durante o dia

Exercicio semanal

Marcador

Cuidado na aplicacao

Escolha uma contrariedade leve. Perceba a
lembranca, reconheca o que houve e ensaie
voltar a tarefa presente sem retaliacdo.

Feche o livro e o caderno. Onde apliquei
Perddo desde ontem? Onde nio consegui? O
que essa virtude pede hoje? Se eu me perceber
repetindo uma ofensa na cabega, nomearei a
lembranca e retomarei uma agéo presente, sem
desconta-la em outra pessoa.

Ao aparecer ressentimento, observe o sinal
corporal e a vontade de cobrar a conta.
Registre o fato e escolha uma resposta que néo
seja vinganca. O sentimento nao precisa
desaparecer naquele dia.

Para um episodio toleravel, escreva o que
aconteceu e, separadamente, uma hip(’)tese
sobre a perspectiva do outro. Marque o que
néo sabe. Nio justifique a ofensa nem produza
um diagnoéstico. Se a lembrancga causar
sofrimento intenso, interrompa o exercicio e
procure apoio profissional.

A lembranca perde gradualmente o comando
sobre a conduta. Os livros descrevem como
horizonte pensar na pessoa sem intensa reacdo
corporal; néo se exige isso em catorze dias.

Nao force perddo, contato ou relato de trauma.
Um exercicio pessoal ndo substitui
comunicagdo de fatos, protegdo ou cuidado
clinico.

Checklist do ciclo de Perdao — 14 dias

Quando

O que fazer

Antes do dia 1
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Registre uma situacdo concreta, anote o
marcador inicial e escolha dois momentos para
os exercicios semanais e dois momentos para
responder as perguntas. Assista aos videos
complementares desta virtude pelo acesso
orientado ou disponibilizado por sua
instituicao.



Quando

O que fazer

Ao acordar — passos 1a 7

Durante o dia — passo 8

Antes do sono principal — passos 9 e
10

Uma vez por semana — passos 11 e 12

No dia 14

Depois do ciclo — passo 13

Se houver interrupcéao

Prepare o local. Nos dias 1 a 3, estude o
capitulo; nos demais, retome a defini¢éo e a
sintese-gatilho. Leia a afirmacéo em voz alta e
escreva-a & mio uma vez. Medite por dez
minutos, recupere sem consultar uma
aplicagdo do dia anterior e escreva ou ajuste
sua frase de gatilho.

Aplique a virtude em uma situagio segura e
observe os sinais do foco somatico. Néo crie
riscos nem deixe de cumprir procedimentos
para realizar o treino.

Registre em cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fard na
proxima vez. Proteja, no que depender de vocé,
seu principal periodo de sono.

Faca o exercicio da virtude e responda as dez
perguntas no caderno. Reserve de 30 a 45
minutos para a pratica. Quando possivel,
recomenda-se compartilhar algumas reflexdes
com colegas ou outras pessoas de confianca
para ouvir outros pontos de vista e favorecer a
consolidacdo da aprendizagem; esse
compartilhamento continua opcional.

Sem consultar, recupere uma aplicacdo e uma
falha. Depois compare com o registro inicial e
anote o que melhorou, o que continua dificil e
sua proxima acao.

Faga revisoes aos 7, 30, 90 e 180 dias. Em cada
revisdo, recupere uma aplicacdo, uma falha e
uma proxima agdo; depois confira o caderno e
atualize a frase de gatilho. Siga para a proxima
virtude na ordem do livro.

Retome esta mesma virtude no préximo dia
disponivel. Ndo compense escrevendo varias
vezes no mesmo dia e ndo avance antes de
completar os 14 dias de pratica.

Aplicacoes possiveis nos catorze dias

Dia 1: Descreva uma ofensa leve, sem identificar terceiros. Separe o fato da vontade

de revidar.
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Dia 2: Observe quanto tempo voltou a mesma cena e que atividade presente ficou
prejudicada.

Dia 3: Para um episddio leve, escreva uma reflexdo que nio precisa enviar. Se houver
sofrimento intenso, interrompa e busque apoio.

Dia 4: Reconheca um erro proprio e uma reparacio possivel, sem condenar sua
pessoa inteira.

Dia 5: Ao notar ressentimento, reconhega o impulso e retome uma agido presente.
Nao force o sentimento a desaparecer.

Dia 6: Escolha uma interacdo segura e mantenha a civilidade. Ndo retome contato
com alguém de quem precisa se proteger.

Dia 7: Descreva o que sente de fato, inclusive se o desconforto permanecer.

Dia 8: Observe ressentimento ligado a uma experiéncia institucional e a acdo
presente que ele prejudica. Preserve os encaminhamentos necessarios.

Dia 9: Diante de uma lembranca de ofensa, observe se consegue voltar ao presente
sem retaliacdo; nio force uma declaracio de perdio.

Dia 10: Escreva o que vocé faria com a energia que hoje gasta em rancor.

Dia 11: Reflita sobre a diferenca entre perdoar e reconciliar. Qualquer contato exige
contexto adequado e nio é obrigacio do exercicio.

Dia 12: Escreva: “ele me feriu, mas nio vai mais comandar a minha vida.”

Dia 13: Compare sua resposta a uma lembranca toleravel com o inicio do ciclo, sem
exigir auséncia de raiva.

Dia 14: Recupere uma aplicacio e uma falha sem consultar. Depois compare com o
inicio do ciclo e agende as revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias.

Foco somatico do ciclo

Revivifica¢do: o corpo revive a cena - aceleragio, calor, tensao.
Injustica acumulada: peso surdo no peito, sensagio de conta a cobrar.
Vinganca fantasiada: excitagéo fria, o gostinho antecipado de revidar.

Use estes sinais como pistas pessoais, ndo como diagnostico.

Dez perguntas para reflexao

Responda no caderno. Quando possivel, recomenda-se conversar sobre algumas
perguntas com colegas ou outras pessoas de confianca para consolidar a aprendizagem e
conhecer outros pontos de vista. A conversa é opcional.

1. Como vocé ~— 1 m Mo AT s moees s et s e el 20
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2. Qual situacdo concreta escolheu para trabalhar neste ciclo?

3. Como uma lembranca de ofensa influenciou uma resposta atual?

4. Que acdo permitiu ndo descontar o ressentimento em outra pessoa?

5. Como distinguiu perdoar de confiar novamente ou se reconciliar?

6. Que limite de contato ou protecéo precisa continuar respeitado?

7. Que limite ou necessidade de cuidado precisa ser preservado?

8. Como as relagdes entre as virtudes apresentadas neste capitulo participam da sua pratica?
9. Que mudanca percebe ao comparar o marcador do capitulo com o registro inicial?

10. Qual sera sua proxima acéo e quando fara a revisao?
Meu Diario

Escreva todo dia: o que pesou, o que soltei, o que aprendi.
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Capitulo 16 — Estado de Certeza

A competéncia é agir diante de incerteza toleravel sem exigir garantia total do
resultado. Seu centro é a relagdo com o controle. Continuar tentando aproxima esta
virtude da Perseveranca, mas nao esgota o Estado de Certeza.

Uma cena para compreender a pratica

Imagine uma decisdo pessoal de baixo risco cujo resultado ainda ndo conhece.
Ensaie usar a informacao suficiente, escolher e tolerar a espera.

A cena é um exercicio de aprendizagem. Observe sua resposta, formule uma
alternativa e compare tentativas em situacdes seguras.

Agir sem controlar todo o resultado

O Estado de Certeza trabalha, na Virtologia, medo e excesso de controle. Sua
aplicacdo é tolerar uma incerteza real sem exigir garantia impossivel antes de agir.
Uma decisdo responsavel retne informacido suficiente e reconhece o que continua
desconhecido.

A linguagem de acreditar no inacreditavel pertence & afirmacdo autoral. No
trabalho profissional, ela ndo autoriza desprezar evidéncias, dispensar conferéncias ou
concluir que um resultado esta garantido.

Certeza e prudéncia

Prudéncia verifica o que precisa ser conhecido. Controle repetitivo procura uma
seguranc¢a que nenhuma verificacdo pode oferecer. A distingdo depende do contexto.
Na atividade operacional, os controles previstos continuam necessarios; a pratica
proposta usa escolhas pessoais pequenas e seguras.

Por exemplo, aguardar uma resposta que nio exige acdo imediata pode gerar
vontade de consultar a mensagem a cada instante. Combine um horario apropriado e
observe o impulso de verificar de novo. Vocé esta trabalhando a relacdo com a espera,
nio a seguranca de uma operacio.

Uma virtude e suas parcerias

Aceitacdo reconhece o fato e o limite do controle. Estado de Certeza permite dar
um passo sem dominar o desfecho. Perseveranca sustenta a continuidade. Otimismo
considera possibilidades de melhora. Sdo relagbes proximas, mas nio defini¢des
intercambiaveis.
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A Humildade permanece como base: reconhecer que vocé nio sabe tudo permite
decidir com mais precisdo. Admitir incerteza nfo é incompeténcia. Pode ser
justamente a informacio necessaria para pedir apoio ou revisar um plano.

A relacao com o futuro

O futuro pode conter melhora, dificuldade e resultados diferentes do esperado. A
pratica nido exige uma previsdo positiva absoluta. Exige perguntar o que é possivel
fazer agora e como vocé respondera se o resultado mudar.

Se ha dor ou sofrimento, pensar de outro modo ndo substitui cuidado. Nao é
necessario esperar que uma convic¢do resolva o sintoma para procurar ajuda. O
treino pode acompanhar uma vida que inclui vulnerabilidade e apoio.

O que acompanhar

Observe se vocé toma uma decisido pequena com informacio suficiente, tolera a
espera combinada e ajusta o plano quando surge um fato novo. Compare com seu
registro anterior. O sinal de aprendizagem é a acfo responsavel diante da incerteza,
ndo a auséncia de todas as duvidas.

Rela¢coes com outras virtudes

Dialoga com Humildade, Aceitacio e Perseveranca. Ajuda a agir com informacéo
suficiente sem exigir controle total do resultado.

AFIRMACAO DO ESTADO DE CERTEZA

Leia em voz alta e escreva a mao uma vez por dia, nos passos 3 e 4.

Eu sou a virtude em forma de Estado de Eu estou em Estado de Certeza
Certeza Eu néo preciso saber como e quando as
Eu acredito no inacreditavel coisas boas irdo acontecer, pois eu sei que
Eu acredito no invisivel irdo acontecer
Eu acredito em alcancar o inalcancavel Eu estou em Estado de Certeza
Pois eu estou em Estado de Certeza Eu me livro da arrogancia em querer
Eu acredito que todo problema tem solugio controlar tudo
Eu acredito que toda dificuldade passa Eu me livro da arrogancia de querer saber de
Eu estou em Estado de Certeza tudo
Eu tenho certeza de que toda dor ¢ Eu tenho humildade para entrar no Estado de
passageira Certeza
Eu tenho certeza de que tudo vai dar certo Eu estou em Estado de Certeza
O impossivel agora é possivel
Pois eu estou em Estado de Certeza

Sintese-gatilho
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Ferramentas deste ciclo

Meditacdo

Recuperacao e frase de gatilho

Aplicacao durante o dia

Exercicio semanal

Marcador

Cuidado na aplicacao

Imagine uma decisio pessoal de baixo risco
cujo resultado ainda ndo conhece. Ensaie usar
a informacao suficiente, escolher e tolerar a
espera.

Feche o livro e o caderno. Onde apliquei
Estado de Certeza desde ontem? Onde nio
consegui? O que essa virtude pede hoje? Se eu
repetir uma consulta s6 para aliviar a incerteza
sobre uma resposta pessoal, seguirei o horario
combinado para consultd-la e voltarei a minha
atividade.

Escolha uma deciséo pequena com informacio
suficiente. Dé o passo previsto e observe a
vontade de conferir de novo. Em servico,
mantenha todas as verificacdes exigidas.

Em uma atividade pessoal sem risco, combine
um periodo sem conferir uma mensagem ou
resultado que néo exige resposta imediata.
Registre os impulsos de verificar. Nunca use
este exercicio para dispensar conferéncias de
seguranca, contagens ou comunicagdes do
plantéo.

Vocé age com informagcéo suficiente sem exigir
conhecer o desfecho; diferencia prudéncia de
busca repetitiva de garantia.

Certeza néo é previsio infalivel, negacio de
risco ou substituicdo de evidéncia técnica por
confianca.

Checklist do ciclo de Estado de Certeza — 14 dias

Quando

O que fazer

Antes do dia 1

1

Registre uma situagao concreta, anote o
marcador inicial e escolha dois momentos para
os exercicios semanais e dois momentos para
responder as perguntas. Assista aos videos
complementares desta virtude pelo acesso
orientado ou disponibilizado por sua
instituicio.



Quando

O que fazer

Ao acordar — passos 1a 7

Durante o dia — passo 8

Antes do sono principal — passos 9 e
10

Uma vez por semana — passos 11 e 12

No dia 14

Depois do ciclo — passo 13

Se houver interrupcéao

Prepare o local. Nos dias 1 a 3, estude o
capitulo; nos demais, retome a defini¢éo e a
sintese-gatilho. Leia a afirmacéo em voz alta e
escreva-a & mio uma vez. Medite por dez
minutos, recupere sem consultar uma
aplicagdo do dia anterior e escreva ou ajuste
sua frase de gatilho.

Aplique a virtude em uma situagio segura e
observe os sinais do foco somatico. Néo crie
riscos nem deixe de cumprir procedimentos
para realizar o treino.

Registre em cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fard na
proxima vez. Proteja, no que depender de vocé,
seu principal periodo de sono.

Faca o exercicio da virtude e responda as dez
perguntas no caderno. Reserve de 30 a 45
minutos para a pratica. Quando possivel,
recomenda-se compartilhar algumas reflexdes
com colegas ou outras pessoas de confianca
para ouvir outros pontos de vista e favorecer a
consolidacdo da aprendizagem; esse
compartilhamento continua opcional.

Sem consultar, recupere uma aplicacdo e uma
falha. Depois compare com o registro inicial e
anote o que melhorou, o que continua dificil e
sua proxima acao.

Faga revisoes aos 7, 30, 90 e 180 dias. Em cada
revisdo, recupere uma aplicacdo, uma falha e
uma proxima agdo; depois confira o caderno e
atualize a frase de gatilho. Siga para a proxima
virtude na ordem do livro.

Retome esta mesma virtude no préximo dia
disponivel. Ndo compense escrevendo varias
vezes no mesmo dia e ndo avance antes de
completar os 14 dias de pratica.

Aplicacoes possiveis nos catorze dias

Dia 1: Escolha uma decisdo pessoal pequena e escreva o que sabe e o que ndo pode

garantir.
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Dia 2: Diferencie uma verificacdo necessaria de uma consulta repetida apenas para
aliviar a incerteza.

Dia 3: Dé um passo de baixo risco com informacéo suficiente, aceitando ndo conhecer
todo o resultado.

Dia 4: Aguarde uma resposta nio urgente até o horario combinado e observe a
vontade de consultar antes.

Dia 5: Quando possivel, converse sobre como decidir com informacéo suficiente, sem
exigir certeza absoluta.

Dia 6: Escreva duas possibilidades para um resultado pessoal e como pode responder
a cada uma.

Dia 7: Observe quando o medo de errar interrompe uma escolha pequena. Identifique
um passo possivel.

Dia 8: Planeje uma atividade pessoal sem tentar antecipar cada detalhe.

Dia 9: Escolha uma decisdo pessoal pequena e aja com informacfo suficiente,
aceitando que nio controla todo o desfecho.

Dia 10: Reveja uma previsido como hipétese, procurando fatos que a sustentam ou a
corrigem.

i : Mantenha uma conferéncia necessaria e dispense apenas uma checagem
Dia 11: Mantenh f d h
pessoal redundante e sem risco.

Dia 12: Anote uma situacdo em que pedir mais informacédo é prudente e outra em que
a espera pode ser tolerada.

Dia 13: Registre uma acédo responsavel feita sem garantia total. Observe o resultado
sem transforma-lo em promessa.

Dia 14: Recupere uma aplicacio e uma falha sem consultar. Depois compare com o
inicio do ciclo e agende as revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias.

Foco somatico do ciclo

Hipervigilancia: corpo em alerta, tensdo de varredura constante.
Paralisia: congelamento decisorio, peso que impede o passo.
Controle compulsivo: rigidez, necessidade de antecipar e dominar tudo.

Use estes sinais como pistas pessoais, ndo como diagnostico.
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Dez perguntas para reflexao

Responda no caderno. Quando possivel, recomenda-se conversar sobre algumas
perguntas com colegas ou outras pessoas de confianga para consolidar a aprendizagem e
conhecer outros pontos de vista. A conversa é opcional.

—

. Como vocé explica Estado de Certeza com suas proprias palavras?

. Qual situagdo concreta escolheu para trabalhar neste ciclo?

. Qual decisdo pequena ficou parada a espera de garantia total?

. Que informac&o era necessaria e qual conferéncia apenas se repetia?
. Como agiu quando nio podia controlar o resultado?

. Como distinguiu tolerar incerteza de ignorar evidéncias?

. Que limite ou necessidade de cuidado precisa ser preservado?

. Como as relacdes entre as virtudes apresentadas neste capitulo participam da sua pratica?

O W N ONU1 ke W

. Que mudanga percebe ao comparar o marcador do capitulo com o registro inicial?

10. Qual sera sua proxima acédo e quando fara a revisao?
Meu Diario

Escreva todo dia: onde a incerteza apareceu, como vocé agiu com a informagio
disponivel e o que aprendeu.
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Capitulo 17 — Verdade

O alvo é perceber a propria participacdo sem distorcer fatos para proteger a
imagem. Dizer que ndo estd bem pode ser uma aplicagdo. Também sdo aplicagdes
admitir um erro, reconhecer uma limitag¢do e comunicar informagdes com precisdo.

Uma cena para compreender a pratica

Imagine um erro pequeno que vocé tende a explicar antes de reconhecer. Ensaie
dizer o que ocorreu e qual correcgdo fara, com tom respeitoso.

A cena é um exercicio de aprendizagem. Observe sua resposta, formule uma
alternativa e compare tentativas em situacdes seguras.

Reconhecer a prépria participacao

Verdade, no percurso virtologico, comeca na relacdo com aquilo que vocé percebe
de si. Proteger a imagem pode levar a omitir uma falha, aumentar uma justificativa ou
dizer que estd bem quando precisa de apoio. O exercicio é reconhecer o fato com
precisao.

Ser verdadeiro ndo é dizer tudo a qualquer pessoa. Contexto, atribuicdo e
privacidade importam. Uma conversa intima pede alguém adequado; uma informacéo
funcional segue o canal necessario.

Da justificativa a descricao

Diante de um erro, descreva o que ocorreu, o que dependeu de vocé e qual
correcio é possivel. Informar condi¢bes que contribuiram para o problema faz parte
da precisdo. O que se procura evitar é usar a explicacio para negar toda a
participacdo.

Separe o que observou, o que interpretou e o que precisa confirmar. Essa distin¢ao
também evita transformar uma suspeita sobre o outro em verdade declarada.

Verdade com Brandura

Uma fala verdadeira pode ser usada para humilhar. A parceria com Brandura
orienta o tom e o momento. Pergunte se a informacdo é necessaria, se vocé tem
elementos para afirma-la e se a forma ajuda a pessoa a compreender.

A Humildade permite corrigir uma versao anterior. A Responsabilidade liga o
reconhecimento a providéncia. Individuacio ajuda a sustentar uma posi¢do propria
sem depender da aprovagio de todos.
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Saude mental e autenticidade

Reconhecer cansaco ou sofrimento pode ser uma aplicacdo da Verdade. Isso néo
exige compartilhar detalhes com ninguém. Vocé pode dizer preciso procurar
atendimento ou preciso conversar em particular e escolher o apoio apropriado.

O objetivo ndo é abandonar toda reserva. E reduzir a distancia entre o que vocé
sabe que estd acontecendo e a acdo de cuidado ou correcio que pode realizar.

O que acompanhar

Observe se o reconhecimento do erro chega antes da defesa da imagem e se a fala
¢ acompanhada de correcdo. Uma conversa dificil merece preparagéo; ndo precisa ser
provocada apenas para cumprir o ciclo.

Relacoes com outras virtudes

Dialoga com Humildade, Responsabilidade, Brandura e Individuagdo. A clareza
sobre os fatos precisa caminhar com respeito e reconhecimento da propria
participacao.

AFIRMACAO DA VERDADE

Leia em voz alta e escreva a mao uma vez por dia, nos passos 3 e 4.

Eu sou a virtude em forma de verdade A brandura e a humildade me fazem pensar
Nao tenho mais medo de perder a aprovagio | com cautela sobre a verdade do outro
das pessoas Eu domino meu orgulho e vivo minha
Néo tenho mais medo de perder as pessoas verdade
Eu digo e vivo a verdade com amor e Eu digo e vivo a verdade com amor e
brandura brandura
Elevo minha consciéncia e compreendo que a | A individuagdo ndo me deixa ficar em
verdade evolui o outro transferéncia com meu proximo
Desde que seja transmitida com brandura Eu sou pleno e completo
Eu ndo projeto minhas angustias e raiva no Eu digo e vivo a verdade com amor e
outro e racionalizo que é verdade brandura
Eu digo e vivo a verdade com amor e Nao julgo para dizer a verdade
brandura Escuto a verdade que me dizem com
flexibilidade e brandura
Escuto a verdade que me dizem com
humildade e paciéncia
Eu digo e vivo a verdade com amor e
brandura

Sintese-gatilho

“Fu me vejo sem distorc¢io.”
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Ferramentas deste ciclo

Meditacdo

Recuperacao e frase de gatilho

Aplicacao durante o dia

Exercicio semanal

Marcador

Cuidado na aplicacao

Imagine um erro pequeno que vocé tende a
explicar antes de reconhecer. Ensaie dizer o
que ocorreu e qual correcéo fara, com tom
respeitoso.

Feche o livro e o caderno. Onde apliquei
Verdade desde ontem? Onde néo consegui? O
que essa virtude pede hoje? Se eu notar um
erro meu, direi qual foi o erro e qual
providéncia tomarei, sem transferir minha
parte para outra pessoa.

Registre uma verdade sobre seu
funcionamento e escolha a pessoa ou o canal
adequado para uma comunicagio necessaria.
Diferencie observacéo, interpretacgéo e
informacéo que ainda precisa confirmar.

Prepare uma conversa sobre um erro real de
baixo risco: reconhega o fato, descreva sua
responsabilidade e combine a correcéo.
Preserve os esclarecimentos técnicos
necessarios; o exercicio elimina a desculpa
defensiva, ndo a apuracio.

Diante do erro, vocé o reconhece e propde
correcdo antes de construir uma justificativa
para proteger a imagem.

Verdade néo exige exposicio intima a equipe
nem divulgacio de informacdo sigilosa. A
pessoa certa e 0 momento adequado fazem
parte da pratica.

Checklist do ciclo de Verdade — 14 dias

Quando

O que fazer

Antes do dia 1
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Registre uma situagao concreta, anote o
marcador inicial e escolha dois momentos para
os exercicios semanais e dois momentos para
responder as perguntas. Assista aos videos
complementares desta virtude pelo acesso
orientado ou disponibilizado por sua
instituicio.



Quando

O que fazer

Ao acordar — passos 1a 7

Durante o dia — passo 8

Antes do sono principal — passos 9 e
10

Uma vez por semana — passos 11 e 12

No dia 14

Depois do ciclo — passo 13

Se houver interrupcéao

Prepare o local. Nos dias 1 a 3, estude o
capitulo; nos demais, retome a defini¢éo e a
sintese-gatilho. Leia a afirmacéo em voz alta e
escreva-a & mio uma vez. Medite por dez
minutos, recupere sem consultar uma
aplicagdo do dia anterior e escreva ou ajuste
sua frase de gatilho.

Aplique a virtude em uma situagio segura e
observe os sinais do foco somatico. Néo crie
riscos nem deixe de cumprir procedimentos
para realizar o treino.

Registre em cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fard na
proxima vez. Proteja, no que depender de vocé,
seu principal periodo de sono.

Faca o exercicio da virtude e responda as dez
perguntas no caderno. Reserve de 30 a 45
minutos para a pratica. Quando possivel,
recomenda-se compartilhar algumas reflexdes
com colegas ou outras pessoas de confianca
para ouvir outros pontos de vista e favorecer a
consolidacdo da aprendizagem; esse
compartilhamento continua opcional.

Sem consultar, recupere uma aplicacdo e uma
falha. Depois compare com o registro inicial e
anote o que melhorou, o que continua dificil e
sua proxima acao.

Faga revisoes aos 7, 30, 90 e 180 dias. Em cada
revisdo, recupere uma aplicacdo, uma falha e
uma proxima agdo; depois confira o caderno e
atualize a frase de gatilho. Siga para a proxima
virtude na ordem do livro.

Retome esta mesma virtude no préximo dia
disponivel. Ndo compense escrevendo varias
vezes no mesmo dia e ndo avance antes de
completar os 14 dias de pratica.

Aplicacoes possiveis nos catorze dias

Dia 1: Escreva, s6 para vocé, como vocé realmente esta. Sem filtro.
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Dia 2: Responda com honestidade sobre seu estado a uma pessoa de confianca, no
grau de privacidade que escolher.

Dia 3: Liste as mascaras que vocé usa: no plantdo, em casa, no grupo.
Dia 4: Admita um erro que vocé vem escondendo - nem que seja no papel.

Dia 5: Prepare uma conversa necessaria com precisdo e Brandura, escolhendo
contexto e destinatario adequados.

Dia 6: Identifique uma informacdo que tem dificuldade de reconhecer para si e uma
acdo segura a respeito.

Dia 7: Se precisar de apoio, comunique essa necessidade a alguém ou servigo
adequado, sem exposi¢ao forgada.

Dia 8: Pergunte a um colega, de verdade: “como vocé esta?” - e escute.
Dia 9: Separe o que sua familia realmente disse de uma interpretacio sua.
Dia 10: Reconheca, em voz alta, um limite seu.

Dia 11: Corrija uma informacio que vocé deixou passar errada.

Dia 12: Escreva quem vocé era antes desta profissio.

Dia 13: Anote uma interpretacdo sua que precisou ser corrigida por fatos.

Dia 14: Recupere uma aplicacdo e uma falha sem consultar. Depois compare com o
inicio do ciclo e agende as revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias.

Foco somatico do ciclo

Justificacdo compulsiva: aceleracdo, fala defensiva, cadeia explicativa imediata
diante de questionamento.

Projecdo: impulso de ver no outro o que é préprio.

Manutengio de Persona: tensio facial em direcio a expressdo apropriada, ajuste
do gesto ao esperado.

Use estes sinais como pistas pessoais, ndo como diagnostico.

Dez perguntas para reflexao

Responda no caderno. Quando possivel, recomenda-se conversar sobre algumas
perguntas com colegas ou outras pessoas de confianga para consolidar a aprendizagem e
conhecer outros pontos de vista. A conversa é opcional.

1. Como vocé explica Verdade com suas proprias palavras?
2. Qual situagdo concreta escolheu para trabalhar neste ciclo?
3. Qual fato foi dificil admitir para si?

4. Como sep:
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5. Como falou com precisao preservando privacidade e respeito?

6. Que correcgdo fez ao perceber distincia entre seu relato e sua conduta?

7. Que limite ou necessidade de cuidado precisa ser preservado?

8. Como as relagdes entre as virtudes apresentadas neste capitulo participam da sua pratica?
9. Que mudanga percebe ao comparar o marcador do capitulo com o registro inicial?

10. Qual sera sua proxima acédo e quando fara a revisao?
Meu Diario

Escreva todo dia: onde fui verdadeiro, onde usei a mascara, o que aprendi.
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Capitulo 18 — Honestidade

A Honestidade alinha compromisso e acdo. No servico, inclui registros fiéis, recusa
de favorecimento e clareza sobre o que se pode prometer. Em casa, inclui cumprir ou
renegociar compromissos antes de desaparecer.

Uma cena para compreender a pratica

Imagine alguém pedindo algo que vocé ndo sabe se consegue cumprir. Ensaie
verificar sua atribuicéo e disponibilidade antes de prometer.

A cena é um exercicio de aprendizagem. Observe sua resposta, formule uma
alternativa e compare tentativas em situacdes seguras.

Palavra e acao

Honestidade alinha aquilo que vocé assume com aquilo que faz. Ela dialoga com
Responsabilidade e Verdade. O exercicio comeca antes da promessa: verificar se vocé
tem atribuicdo, informacéo e condi¢des para cumprir.

Uma palavra dada néo torna imutaveis todas as circunstancias. Quando existe um
impedimento, a resposta honesta é comunicar, explicar e renegociar pelo meio
adequado. Desaparecer ou esconder a dificuldade rompe a possibilidade de confianca.

Integridade nas pequenas decisoes

Observe como justifica uma excegéo. Ela decorre de um critério legitimo, de uma
necessidade real ou de uma preferéncia pessoal? A analise precisa considerar o fato,
sem transformar rigidez em sinénimo de virtude.

Registros devem corresponder ao ocorrido. O caderno pessoal, por sua vez, ndo
guarda dados sensiveis nem substitui registros oficiais. Ele ajuda a examinar suas
escolhas.

Consequéncia e respeito

O motivo para agir com honestidade é mais amplo que o medo de ser descoberto.
Considere o efeito da sua conduta sobre outras pessoas, a confianca e os
compromissos assumidos. O treino nédo consiste apenas em imaginar puni¢des.

Também néo se atribui doenga a desonestidade. Satde e conduta sdo dimensoes
que precisam ser examinadas por seus meios proprios. Um sintoma nio prova um
desvio moral.

87



Uma aplicacao concreta

Liste trés pendéncias, seus destinatarios e os prazos. Para cada uma, defina se vai
cumprir, comunicar um impedimento ou encaminhar a quem pode decidir. Compare
depois o que prometeu e o que entregou.

Se precisar reparar uma informacéo, faca isso pelo canal apropriado. Se alguém
pedir algo fora de sua atribui¢io, explique o limite sem inventar uma justificativa.

O que acompanhar

O marcador desta virtude é renegociar em vez de desaparecer. Observe se vocé
avisa antes de faltar ao compromisso e se evita assumir o que ndo pode entregar. Essa
pratica vale no servigo e nas relacdes pessoais.

Relacoes com outras virtudes

Dialoga com Responsabilidade e Verdade. A coeréncia entre palavra e agdo se
expressa nas decisdes grandes e pequenas.

AFIRMACAO DA HONESTIDADE|

Leia em voz alta e escreva a mdao uma vez por dia, nos passos 3 e 4.

Eu sou a virtude em forma de honestidade Eu sigo as leis
Eu cumpro com minha palavra Eu sigo as regras
Mesmo que as coisas mudem, eu cumpro Eu pratico a honestidade
com minha palavra Eu me coloco no lugar dos outros
Pois eu pratico a honestidade Eu cumpro meus compromissos para nio
Eu cumpro com meus compromissos prejudicar ninguém
Eu pratico a honestidade Eu pratico a honestidade
Eu pago meus impostos Eu domino meu orgulho e ndo me vejo no
Eu pago minhas dividas direito de burlar as regras
Eu pratico a honestidade Eu domino meu egoismo e ndo burlo mais as
regras para meu prazer
Eu pratico a honestidade

Sintese-gatilho

“0 que eu prometo, eu cumpro.”

Ferramentas deste ciclo

Meditacao Imagine alguém pedindo algo que vocé nio
sabe se consegue cumprir. Ensaie verificar sua
atribuicéo e disponibilidade antes de prometer.
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Recuperacao e frase de gatilho

Aplicacao durante o dia

Exercicio semanal

Marcador

Cuidado na aplicacdo

Checklist do ciclo de Honestidade

Quando

Feche o livro e o caderno. Onde apliquei
Honestidade desde ontem? Onde nio
consegui? O que essa virtude pede hoje? Se eu
nao puder cumprir um compromisso no prazo,
avisarei antes e combinarei o encaminhamento
possivel, sem ocultar o atraso.

Anote os compromissos assumidos, com prazo
e destinatario. Cumpra o que lhe cabe e
comunique previamente uma impossibilidade.
Nao prometa decisdes que dependem de outra
autoridade.

Liste pendéncias reais. Resolva as que
estiverem ao seu alcance e encaminhe as
demais, com prazo de retorno. Compare o que
prometeu com o que efetivamente entregou.

Vocé avisa e renegocia antes de faltar ao
compromisso; a palavra deixa de ser uma
forma de agradar no momento.

O caderno de desenvolvimento nio substitui

registros oficiais nem serve para guardar dados
operacionais sensiveis.

— 14 dias

O que fazer

Antes dodial

Ao acordar — passos 1a7

Durante o dia — passo 8
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Registre uma situagao concreta, anote o
marcador inicial e escolha dois momentos para
os exercicios semanais e dois momentos para
responder as perguntas. Assista aos videos
complementares desta virtude pelo acesso
orientado ou disponibilizado por sua
instituicdo.

Prepare o local. Nos dias 1 a 3, estude o
capitulo; nos demais, retome a defini¢éo e a
sintese-gatilho. Leia a afirmacido em voz alta e
escreva-a 3 mao uma vez. Medite por dez
minutos, recupere sem consultar uma
aplicacdo do dia anterior e escreva ou ajuste
sua frase de gatilho.

Aplique a virtude em uma situacio segura e
observe os sinais do foco somatico. N&o crie
riscos nem deixe de cumprir procedimentos
para realizar o treino.



Quando

O que fazer

Antes do sono principal — passos 9 e
10

Uma vez por semana — passos 11 e 12

No dia 14

Depois do ciclo — passo 13

Se houver interrupcao

Registre em cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fara na
proxima vez. Proteja, no que depender de vocé,
seu principal periodo de sono.

Faca o exercicio da virtude e responda as dez
perguntas no caderno. Reserve de 30 a 45
minutos para a pratica. Quando possivel,
recomenda-se compartilhar algumas reflexdes
com colegas ou outras pessoas de confianca
para ouvir outros pontos de vista e favorecer a
consolidacdo da aprendizagem; esse
compartilhamento continua opcional.

Sem consultar, recupere uma aplicacio e uma
falha. Depois compare com o registro inicial e
anote o que melhorou, o que continua dificil e
sua proxima acao.

Faga revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias. Em cada
revisdo, recupere uma aplicacdo, uma falha e
uma proxima acéo; depois confira o caderno e
atualize a frase de gatilho. Siga para a préxima
virtude na ordem do livro.

Retome esta mesma virtude no proximo dia
disponivel. Ndo compense escrevendo varias
vezes no mesmo dia e ndo avance antes de
completar os 14 dias de pratica.

Aplicacoes possiveis nos catorze dias

Dia 1: Escreva as trés situagdes em que a sua honestidade é mais testada.

Dia 2: Cumpra hoje uma promessa pequena que vocé fez e ndo cumpriu.

Dia 3: Diante de um pedido real, confira se pode atendé-lo antes de prometer.

Dia 4: Escreva as frases que vocé ja ouviu (ou disse) para justificar um desvio.

Dia 5: Aplique os critérios do servico e registre justificativas para adaptacdes

legitimas. Nao use rigidez indiscriminada como sindnimo de honestidade.

Dia 6: Diga “ndo” a um pedido que vocé nio pode atender - sem inventar desculpa.

Dia 7: Descreva consequéncias de um compromisso descumprido para vocé e para

quem dependia dele.
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Dia 8: Escolha uma pendéncia pessoal e combine um encaminhamento claro com a
pessoa envolvida.

Dia 9: Escreva o que vocé quer que o seu filho saiba sobre o seu trabalho.

Dia 10: Devolva algo que néo é seu - nem que seja uma caneta.

Dia 11: Repare em quem, na unidade, é honesto no invisivel. Aprenda com ele.

Dia 12: Escreva: “o que eu prometo, eu cumpro. O que eu néo posso, eu nio prometo.”
Dia 13: Anote onde vocé foi honesto quando ninguém veria.

Dia 14: Recupere uma aplicacdo e uma falha sem consultar. Depois compare com o
inicio do ciclo e agende as revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias.

Foco somatico do ciclo

Promessa automatica: tensdo antes de prometer o que néo se cumprira.
Inveja inconsciente: desconforto difuso diante do que o outro tem.

Racionalizacido ética compulsiva: justificativa rapida de sou esperto para a
inconsisténcia.

Use estes sinais como pistas pessoais, ndo como diagnostico.

Dez perguntas para reflexdao

Responda no caderno. Quando possivel, recomenda-se conversar sobre algumas
perguntas com colegas ou outras pessoas de confianca para consolidar a aprendizagem e
conhecer outros pontos de vista. A conversa é opcional.

—

. Como vocé explica Honestidade com suas proprias palavras?

. Qual situacdo concreta escolheu para trabalhar neste ciclo?

. Em que situacéo esteve perto de prometer apenas para agradar?

. Qual compromisso precisou ser avisado ou renegociado antes do prazo?
. Que justificativa tentou tornar aceitdvel uma incoeréncia?

. Como distinguiu uma adaptacéo legitima de um favorecimento?

. Que limite ou necessidade de cuidado precisa ser preservado?

. Como as relagdes entre as virtudes apresentadas neste capitulo participam da sua pratica?

O W NN e WN

. Que mudanga percebe ao comparar o marcador do capitulo com o registro inicial?

10. Qual sera sua préxima acgéo e quando fara a revisdo?
Meu Diario

Escreva todo dia: onde fui testado, onde segurei, o que aprendi.
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Capitulo 19 — Responsabilidade

Responsabilidade é reconhecer a propria margem de agdo. A pergunta é o que
fazer agora, o que fazer diferente e o que impede a acdo. Assumir sua parte nio é
assumir a culpa por falta de pessoal, equipamento ou por decisdes que ndo tomou.

Uma cena para compreender a pratica

Imagine uma tarefa que esta parada enquanto vocé espera outra pessoa.
Identifique sua atribuicdo e ensaie o primeiro passo que pode executar.

A cena é um exercicio de aprendizagem. Observe sua resposta, formule uma
alternativa e compare tentativas em situacdes seguras.

Reconhecer a margem de acao

Responsabilidade é assumir a propria participacdo e localizar a providéncia
possivel. Na Virtologia, ela trabalha a espera passiva e a transferéncia de toda a
agéncia para o outro. Sua pergunta pratica é o que faco agora, o que fago diferente e o
que me impede.

A margem de agdo tem limites. Vocé nédo controla todas as decisoes, recursos,
acontecimentos ou respostas alheias. Descrever esses limites com precisio faz parte
da responsabilidade, sobretudo quando é necessario pedir apoio.

Fato passado e acio presente

Investigar o passado pode ser necessario para compreender uma situagdo, reparar
um dano ou buscar cuidado. O problema néo é falar do que aconteceu. E permanecer
sem distinguir o que precisa de acolhimento, o que precisa de apuracdo e o que
permite uma agao sua agora.

A responsabilidade pelo dano pertence a quem o praticou, conforme os fatos e os
meios proprios de apuracio. A pessoa que sofreu nio se torna culpada por precisar de
ajuda nem por ainda sentir dor. O treino examina possibilidades presentes sem apagar
essa distingéo.

Culpa sentida e correcao

Sentir culpa nio prova, por si, responsabilidade por um acontecimento. Tampouco
deixar de sentir culpa prova que nada precisa ser corrigido. Volte aos fatos, a sua
participacdo e a providéncia pertinente.

No manual, o objetivo é substituir condenacdes globais por a¢des observaveis. Em
vez de eu egtmomn Bdn ncvare ceee T onnmdite menninn amsdew o ceee avgiggjudard.
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Depressdo, doenca e dificuldade de recuperacio ndo sdo apresentadas como
autopunicio ou falta de responsabilidade.

Pedir ajuda é uma acao

Marcar atendimento, esclarecer uma orientacdo, comunicar uma limitacdo ou
encaminhar uma demanda sdo respostas ativas. A pergunta néo é como resolver tudo
sozinho. E qual passo esta ao meu alcance e quem precisa participar.

No trabalho, uma falha de equipamento ou falta de recurso néo se corrige apenas
com uma mudanga de atitude. Registre o que ocorreu e o encaminhamento possivel.
Na vida pessoal, reconheca também os cuidados que estdo sendo adiados.

Uma aplicacdo no mesmo dia

Escolha um problema pequeno. Escreva sua parte, a parte de outra pessoa e o que
depende de uma condi¢do mais ampla. Execute um passo da primeira categoria e
encaminhe os demais. Depois registre o resultado real, inclusive se ainda ndo houver
solugio.

O que acompanhar

A fala passa a incluir futuro e providéncias, sem esconder o contexto. Vocé reduz
justificativas que substituem a acdo e também reduz a pretensio de responder por
tudo. Aceitagio e Perdio sio parceiras desse trabalho, com Humildade como base.

Rela¢coes com outras virtudes

Dialoga com Humildade, Aceitacdo, Perddo, Verdade e Honestidade. Seu foco é
reconhecer a margem de agdo e cumprir a providéncia possivel.

AFIRMAGCAO DA RESPONSABILIDADE

Leia em voz alta e escreva a mdo uma vez por dia, nos passos 3 e 4.

Eu sou a virtude em forma de Eu dou o acolhimento

responsabilidade Eu dou o cuidado

Elevo minha consciéncia para perceber Nio me preocupo mais em receber

minha responsabilidade Pois eu me responsabilizo por mim mesmo
Eu me responsabilizo por mim mesmo Sei que o destino nio tem culpa de minhas
N&o busco mais culpados pelas coisas ruins dores

que me acontecem Eu me responsabilizo por mim mesmo
NZo me culpo mais pelas coisas ruins que me | Sej que Deus nio tem culpa de meu
aconteceram sofrimento

Hoje eu busco a solugao de meus problemas Eu me responsabilizo por mim mesmo

Eu me responsabilizo por mim mesmo Sei que meus pais ndo tém culpa dos meus
Busco dar mais que receber fracassos

Pois eu me responsabilizo por mim mesmo Eu me responsabilizo por mim mesmo

Eu dou 0 am
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Sintese-gatilho

“0 que eu posso fazer agora?”
Ferramentas deste ciclo

Meditacao Imagine uma tarefa que esta parada enquanto
vocé espera outra pessoa. Identifique sua
atribuico e ensaie o primeiro passo que pode
executar.

Recuperacao e frase de gatilho Feche o livro e o caderno. Onde apliquei
Responsabilidade desde ontem? Onde néo
consegui? O que essa virtude pede hoje? Se eu
disser que nada depende de mim, identificarei
uma providéncia da minha atribuicio e a
executarei ou encaminharei a quem pode
decidir.

Aplicacdo durante o dia Escolha uma pequena pendéncia e dé o
primeiro passo. Separe sua ac¢do, a acdo de
outra pessoa e a providéncia institucional
necessaria.

Exercicio semanal Escolha um problema recorrente. Responda
por escrito: o que fago agora, o que farei
diferente e o que me impede? Execute uma
providéncia no mesmo dia e registre o
encaminhamento das demais.

Marcador Sua descri¢do do problema passa a incluir
futuro e solu¢do; diminuem as justificativas
que substituiam a acéo.

Cuidado na aplicacdo Responsabilidade inclui comunicar limites e

pedir recursos. Néo significa suportar sozinho
0 que exige resposta institucional.
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Checklist do ciclo de Responsabilidade — 14 dias

Quando

O que fazer

Antes dodial

Ao acordar — passos 1a7

Durante o dia — passo 8

Antes do sono principal — passos 9 e
10

Uma vez por semana — passos 11 e 12

No dia 14

Depois do ciclo — passo 13

Registre uma situagao concreta, anote o
marcador inicial e escolha dois momentos para
os exercicios semanais e dois momentos para
responder as perguntas. Assista aos videos
complementares desta virtude pelo acesso
orientado ou disponibilizado por sua
instituicao.

Prepare o local. Nos dias 1 a 3, estude o
capitulo; nos demais, retome a defini¢éo e a
sintese-gatilho. Leia a afirmacido em voz alta e
escreva-a 3 mao uma vez. Medite por dez
minutos, recupere sem consultar uma
aplicacdo do dia anterior e escreva ou ajuste
sua frase de gatilho.

Aplique a virtude em uma situacio segura e
observe os sinais do foco somatico. N&o crie
riscos nem deixe de cumprir procedimentos
para realizar o treino.

Registre em cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fard na
proxima vez. Proteja, no que depender de vocé,
seu principal periodo de sono.

Faga o exercicio da virtude e responda as dez
perguntas no caderno. Reserve de 30 a 45
minutos para a pratica. Quando possivel,
recomenda-se compartilhar algumas reflexdes
com colegas ou outras pessoas de confianca
para ouvir outros pontos de vista e favorecer a
consolidagdo da aprendizagem; esse
compartilhamento continua opcional.

Sem consultar, recupere uma aplicagio e uma
falha. Depois compare com o registro inicial e
anote o que melhorou, o que continua dificil e
sua proxima acao.

Faca revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias. Em cada
revisdo, recupere uma aplicacio, uma falha e
uma proxima acdo; depois confira o caderno e
atualize a frase de gatilho. Siga para a proxima
virtude na ordem do livro.



Quando O que fazer

Se houver interrupcao Retome esta mesma virtude no préximo dia
disponivel. Ndo compense escrevendo varias
vezes no mesmo dia e ndo avance antes de
completar os 14 dias de pratica.

Aplicacoes possiveis nos catorze dias
Dia 1: Escreva 3 escolhas suas que te trouxeram até aqui (sem se afundar - sé
assumir).

Dia 2: Em um problema concreto, separe sua parte, a parte de terceiros e as condigdes
necessarias.

Dia 3: Reconheca um erro pelo canal adequado e informe a corre¢éo, mantendo os
esclarecimentos necessarios.

Dia 4: Escolha uma coisa hoje e faca bem-feita, do inicio ao fim.
Dia 5: Faca uma lista: o que é meu / o que nio é meu nesta unidade.
Dia 6: Aja sobre uma coisa da coluna “é meu”.

Dia 7: Transforme uma queixa repetida em uma descricio do problema e um
encaminhamento possivel.

Dia 8: Cumpra uma promessa pequena que vocé fez a si mesmo.

Dia 9: Oriente um colega dentro de sua competéncia e confira o que ele
compreendeu.

Dia 10: Escreva um passo que pode iniciar e o apoio de que precisa para continuar.
Dia 11: Reclame pelo canal certo de uma coisa que vocé sé reclamava no vestiario.
Dia 12: Encaminhe um cuidado de satide adiado ao servico apropriado.

Dia 13: Escreva para onde as suas escolhas podem te levar daqui para a frente.

Dia 14: Recupere uma aplicacio e uma falha sem consultar. Depois compare com o

inicio do ciclo e agende as revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias.

Foco somatico do ciclo

Vitimizacdo: peso, encolhimento, ndo depende de mim.
Projecéo: tensdo de atribuir ao outro o que é proprio.

Expectativa de cuidado externo: espera passiva, adiamento da propria acéo.

Use estes sinaic rnmn hictac hocennic nin romn AinonActicrn
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Dez perguntas para reflexao

Responda no caderno. Quando possivel, recomenda-se conversar sobre algumas
perguntas com colegas ou outras pessoas de confianca para consolidar a aprendizagem e
conhecer outros pontos de vista. A conversa é opcional.

—

. Como vocé explica Responsabilidade com suas proprias palavras?

. Qual situagdo concreta escolheu para trabalhar neste ciclo?

. Qual parte da situacdo dependia de vocé?

. Que parte exigia recursos, decisdo ou apoio de outras pessoas?

. Que providéncia executou em vez de permanecer apenas na cobranga?
. Como distinguiu reparar um erro de condenar a propria pessoa?

. Que limite ou necessidade de cuidado precisa ser preservado?

. Como as relagdes entre as virtudes apresentadas neste capitulo participam da sua pratica?

O 0 NN e W

. Que mudanga percebe ao comparar o marcador do capitulo com o registro inicial?

10. Qual sera sua préxima acgéo e quando fara a revisdao?
Meu Diario

Escreva todo dia: onde assumi o barco, onde joguei a culpa para fora, o que
aprendi.
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Capitulo 20 — Brandura

O alvo é a velocidade reativa que transforma um estimulo em fala ou gesto antes
de avaliar a situacdo. Brandura reorganiza o ritmo da resposta: escutar, compreender
e falar com firmeza suficiente, sem acrescentar hostilidade.

Uma cena para compreender a pratica

Imagine uma conversa comum em que discordara de alguém. Ensaie ouvir a frase
inteira, respirar naturalmente e responder com clareza.

A cena é um exercicio de aprendizagem. Observe sua resposta, formule uma
alternativa e compare tentativas em situacdes seguras.

Regular a velocidade da resposta

Brandura trabalha a passagem rapida do estimulo para a fala ou o gesto. Seu alvo é
criar condi¢des para escutar, compreender e responder com firmeza suficiente. Néo
exige uma voz baixa em qualquer situacdo nem demora diante de uma urgéncia.

Na Virtologia, a virtude se apoia em Humildade, Aceitacdo e Perseveranca.
Reconhecer o proprio impulso, aceitar que a conversa nio segue todo o seu desejo e
continuar praticando sustentam a mudanga de ritmo.

A pausa com contetudo

Em uma conversa comum, deixe a pessoa concluir. Respire de maneira confortavel
e formule a resposta. A pausa néo precisa esconder irritacio nem servir de preparagio
para uma ironia. Ela permite conferir o que foi dito e o que a situacio pede.

Uma orientacdo pode ser breve, clara e firme. A Brandura procura retirar
hostilidade desnecessaria, preservando a capacidade de comunicar e agir.

Escutar e verificar

No exercicio semanal, combine uma conversa sobre tema leve. Depois de ouvir,
resuma o que entendeu e permita uma corregéo. Observe se esperou apenas para falar
ou se conseguiu incorporar a informacéo do outro.

N&o use uma pessoa custodiada para encenar provocacgdo. O treino deliberado
ocorre em contexto seguro e consentido; as interagdes de servico seguem suas
proprias exigéncias.
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O corpo como pista

Urgéncia de responder, tensdo defensiva e impulso de interromper podem ajudar a
reconhecer o padrdo. Ndo sdo exames nem medidas de pressdo arterial ou de

atividade da amigdala. A melhora é acompanhada pela escuta e pela resposta.

Se perceber que cansaco ou sofrimento estdo dificultando a pratica, registre e
procure os recursos necessarios. Brandura ndo é uma cobranca para suportar tudo em

siléncio.

O que acompanhar

Verifique se vocé deixa o outro terminar a frase, compreende melhor o pedido e
responde com menos aceleracdo. Em risco imediato, execute a resposta treinada; néo
conte segundos antes de uma a¢io necessaria.

Rela¢coes com outras virtudes

Dialoga com Humildade, Aceitagdo, Perseveranca e Verdade. Regula a forma e a

velocidade da resposta sem retirar a firmeza necessaria.

AFIRMACAO DA BRANDURA

Leia em voz alta e escreva a mdo uma vez por dia, nos passos 3 e 4.

Eu sou a virtude em forma de brandura

Eu uso a fala de forma mansa e de tom gentil
Eu ndo apresso as coisas

A brandura se torna parte de mim

A calma e a tranquilidade reinam em mim

A brandura se torna parte de mim

A ansiedade e a pressa nio fazem mais parte
da minha vida

Pois sei que isso s6 me faz atropelar a vida
A brandura se torna parte de mim

Eu domino meu orgulho e a agressividade
néo faz parte de mim

A brandura se torna parte de mim
Observo a vida com calma

Penso nos problemas com cautela e
ponderacio

A brandura se torna parte de mim

Eu escuto o que as pessoas falam e penso
antes de responder

E de forma humilde e tranquila digo minha
opiniéo

A brandura se torna parte de mim

As dificuldades da vida ndo roubardo minha
brandura pois sei que o imediatismo néo
resolve

A brandura se torna parte de mim

Sintese-gatilho

“Respira. Conta até cinco.”



Ferramentas deste ciclo

Meditacao Imagine uma conversa comum em que
discordara de alguém. Ensaie ouvir a frase
inteira, respirar naturalmente e responder com
clareza.

Recuperacao e frase de gatilho Feche o livro e o caderno. Onde apliquei
Brandura desde ontem? Onde néo consegui? O
que essa virtude pede hoje? Se eu sentir
vontade de interromper uma conversa sem
urgéncia, ouvirei a frase inteira e farei uma
breve pausa antes de responder.

Aplicacao durante o dia Em conversas seguras, observe urgéncia,
defesa e impulso de interromper. Use uma
pausa breve, de até cinco segundos quando
couber, e ajuste o tom sem perder a clareza.

Exercicio semanal Combine uma conversa sobre tema leve com
uma pessoa de confianca. Ouca sem
interromper, resuma o que compreendeu e s6
entdo responda. Nao encene provocagdo com
uma pessoa custodiada.

Marcador Vocé deixa o outro terminar a frase e consegue
responder sem aceleragio desnecessaria.

Cuidado na aplicacdo Pausa emocional ndo é demora operacional.
Em risco imediato, execute o procedimento

treinado; nio conte segundos antes de uma
acao urgente.

Checklist do ciclo de Brandura — 14 dias

Quando O que fazer

Antes do dia 1 Registre uma situacdo concreta, anote o
marcador inicial e escolha dois momentos para
os exercicios semanais e dois momentos para
responder as perguntas. Assista aos videos
complementares desta virtude pelo acesso
orientado ou disponibilizado por sua
instituicdo.
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Quando

O que fazer

Ao acordar — passos 1a 7

Durante o dia — passo 8

Antes do sono principal — passos 9 e
10

Uma vez por semana — passos 11 e 12

No dia 14

Depois do ciclo — passo 13

Se houver interrupgao

Prepare o local. Nos dias 1 a 3, estude o
capitulo; nos demais, retome a defini¢éo e a
sintese-gatilho. Leia a afirmacio em voz alta e
escreva-a a mao uma vez. Medite por dez
minutos, recupere sem consultar uma
aplicacdo do dia anterior e escreva ou ajuste
sua frase de gatilho.

Aplique a virtude em uma situagio segura e
observe os sinais do foco somatico. No crie
riscos nem deixe de cumprir procedimentos
para realizar o treino.

Registre em cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fard na
proxima vez. Proteja, no que depender de vocé,
seu principal periodo de sono.

Faca o exercicio da virtude e responda as dez
perguntas no caderno. Reserve de 30 a 45
minutos para a pratica. Quando possivel,
recomenda-se compartilhar algumas reflexdes
com colegas ou outras pessoas de confianga
para ouvir outros pontos de vista e favorecer a
consolidagdo da aprendizagem; esse
compartilhamento continua opcional.

Sem consultar, recupere uma aplicacdo e uma
falha. Depois compare com o registro inicial e
anote o que melhorou, o que continua dificil e
sua proxima acao.

Faca revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias. Em cada
revisdo, recupere uma aplicagio, uma falha e
uma proxima agéo; depois confira o caderno e
atualize a frase de gatilho. Siga para a proxima
virtude na ordem do livro.

Retome esta mesma virtude no proximo dia
disponivel. Ndo compense escrevendo varias
vezes no mesmo dia e ndo avance antes de
completar os 14 dias de prética.

Aplicacoes possiveis nos catorze dias

Dia 1: Em um momento tranquilo e seguro, observe sua respiracdo confortavel antes

de iniciar uma conversa.
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Dia 2: Escreva os 3 gatilhos que mais te fazem explodir.
Dia 3: Num momento de irritacio leve, use a pausa antes de falar.

Dia 4: Em uma interacio sem urgéncia, faca uma breve pausa para compreender
antes de responder.

Dia 5: Fale com alguém num tom calmo, mesmo discordando.

Dia 6: Em uma conversa sem urgéncia, proponha uma pausa se necessario. No
servico, mantenha o posto e os procedimentos de apoio previstos.

Dia 7: Reveja uma resposta precipitada leve e descreva o que faria diferente.

Dia 8: Observe o tom nas interagdes comuns. Preserve clareza e comandos audiveis
quando a situagio exigir; evite hostilidade desnecessaria.

Dia 9: Observe um colega brando. Copie uma coisa dele.
Dia 10: Fale mais devagar hoje. S6 isso. Repare no efeito.
Dia 11: Em uma interagdo segura e sem urgéncia, ouca até o fim antes de responder.

Dia 12: Comunique um fato com clareza e firmeza, preservando os procedimentos de
registro.

Dia 13: Anote quantas vezes a pausa funcionou esta semana.

Dia 14: Recupere uma aplicacdo e uma falha sem consultar. Depois compare com o
inicio do ciclo e agende as revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias.

Foco somatico do ciclo

Urgéncia de resposta: pressdo de responder ja, aceleracio.
Reatividade defensiva: contragdo de defesa diante de estimulo neutro.
Interrup¢io iminente: impulso de cortar a fala do outro, inquietacdo motora.

Use estes sinais como pistas pessoais, ndo como diagnostico.

Dez perguntas para reflexio

Responda no caderno. Quando possivel, recomenda-se conversar sobre algumas
perguntas com colegas ou outras pessoas de confian¢a para consolidar a aprendizagem e
conhecer outros pontos de vista. A conversa é opcional.

1. Como vocé explica Brandura com suas proprias palavras?

2. Qual situagio concreta escolheu para trabalhar neste ciclo?

3. Quando percebeu urgéncia de interromper ou responder com hostilidade?
4. Como a pausa coube na situa¢do sem atrasar uma acdo necessaria?

5. Que frase conseguiu tornar clara e firme sem agressividade?

6. O que mudc
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7. Que limite ou necessidade de cuidado precisa ser preservado?
8. Como as relagdes entre as virtudes apresentadas neste capitulo participam da sua pratica?
9. Que mudanca percebe ao comparar o marcador do capitulo com o registro inicial?

10. Qual sera sua préxima acdo e quando fara a revisdao?
Meu Diario

Escreva todo dia: onde a raiva veio, se usei a pausa, o que aprendi.
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Capitulo 21 — Paciéncia

A Paciéncia trabalha a expectativa sobre o tempo, o erro e a limitacio do outro. E
presenca durante o processo. Vai além de aguentar a repeticdo: exige perceber se vocé
estd cobrando que outra pessoa aprenda ou responda na velocidade que idealizou.

Uma cena para compreender a pratica

Imagine explicar uma tarefa a alguém que precisa de mais tempo. Ensaie repetir
com clareza, verificar a compreenséo e ajustar sua expectativa.

A cena é um exercicio de aprendizagem. Observe sua resposta, formule uma
alternativa e compare tentativas em situacdes seguras.

A expectativa sobre o tempo do outro

Paciéncia trabalha a espera, a repeti¢do e a limitacdo humana. O ponto nio é
apenas suportar a demora, mas perceber qual expectativa vocé criou. Uma instrugéo
clara para vocé pode ainda ser nova ou dificil para outra pessoa.

Humildade e Abnegagio sustentam essa mudanca de perspectiva. Vocé reconhece
que sua forma de explicar pode precisar de ajuste e que a necessidade do outro nio se
resume a sua vontade de terminar logo.

Presenca durante o processo

Ensinar sem fazer imediatamente no lugar do outro permite observar o que ele
compreendeu. Use uma tarefa simples, com consentimento e tempo adequado. Se
houver dificuldade, mude a explicacéo e verifique o resultado.

Paciéncia ndo exige expectativa zero. Prazos, limites e responsabilidades
continuam existindo. O exercicio é ajustar a expectativa a situacdo real e comunicar o
que precisa acontecer.

Cansaco e repeticao

Observe quando sua resposta fica mais curta. O registro pode mostrar relagido com
interrupcdes, falta de descanso ou uma demanda repetida. Esse dado pede tanto ajuste
da resposta quanto atencéo as condi¢des de trabalho e cuidado.

Nio transforme fadiga em culpa por falta de virtude. Pedir apoio e reconhecer um
limite pode ser a resposta apropriada naquele momento.
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Da irritacao a orientacao

Quando a pergunta vier de novo, confira se a pessoa entendeu a resposta anterior.
Talvez seja preciso usar outras palavras, demonstrar uma etapa ou encaminhar a
quem pode ajudar. Repetir mais alto ndo garante compreensao.

A mesma prética pode ser feita em casa. O outro nio viveu seu plantio e pode nio
saber como vocé estd. Comunicar cansago com clareza ajuda a organizar a
convivéncia.

O que acompanhar

Na Virtologia, o marcador é deixar de se surpreender com a falha humana.
Observe se vocé ajusta a orientagdo sem humilhar e permanece presente. Isso nio

obriga esperar diante de risco ou adiar atendimento urgente.

Rela¢coes com outras virtudes

Dialoga com Humildade, Abnegacdo e Brandura. A atengdo ao tempo e as
necessidades do outro participa da competéncia.

AFIRMACAO DA PACIENCIA

Leia em voz alta e escreva a mdo uma vez por dia, nos passos 3 e 4.

Eu sou a virtude em forma de paciéncia

O imediatismo néo faz mais parte de mim
Eu tenho paciéncia

A pressa nio faz mais parte de mim

Pois eu tenho paciéncia

A ansiedade néo faz mais parte de mim
Eu tenho paciéncia

Eu domino minha arrogéncia e ndo acho que
as coisas tém que ser no meu tempo

Eu respeito o tempo natural da vida

Eu tenho paciéncia

Eu nido deixo as preocupagdes e os
compromissos terem mais importéncia do
que a harmonia no meu lar

Eu tenho paciéncia

Eu aceito a velocidade em que as coisas se
resolvem e ndo imponho a minha velocidade
Eu tenho paciéncia

Eu respeito a velocidade e tempo dos outros
Eu tenho paciéncia

Eu domino meu orgulho e a intolerancia nao
faz mais parte de mim

Eu tenho paciéncia

Eu aceito que o outro pode errar

Eu aceito que o outro pode néo entender

Eu aceito que o outro seja falho

Eu tenho paciéncia

Sintese-gatilho

“Ainda tenho os meus cinco segundos.’
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Ferramentas deste ciclo

Meditacao Imagine explicar uma tarefa a alguém que
precisa de mais tempo. Ensaie repetir com
clareza, verificar a compreensdo e ajustar sua
expectativa.

Recuperacao e frase de gatilho Feche o livro e o caderno. Onde apliquei
Paciéncia desde ontem? Onde néo consegui? O
que essa virtude pede hoje? Se alguém nao
compreender uma orientagdo, verificarei o que
foi entendido e explicarei de outra forma,
preservando os limites e os prazos necessarios.

Aplicacao durante o dia Observe uma espera ou uma repeticéo e
identifique sua expectativa. Dé tempo
proporcional a situacdo, sem ironia, e verifique
se ha necessidade de outro recurso de
comunicagao.

Exercicio semanal Ensine uma tarefa simples a uma pessoa que
concorde em participar. Deixe que ela execute,
ofereca retorno claro e evite fazer por ela
apenas para acabar logo. Use uma atividade
segura, fora de uma ocorréncia.

Marcador Vocé se surpreende menos com o erro humano
e consegue ajustar a orientagdo sem humilhar
nem perder a presenca.

Cuidado na aplicacao Paciéncia néo exige esperar diante de risco ou

adiar atendimento urgente. Cansaco pede
organiza¢do e apoio, ndo cobranca moral.

Checklist do ciclo de Paciéncia — 14 dias

Quando O que fazer

Antes do dia 1 Registre uma situacio concreta, anote o
marcador inicial e escolha dois momentos para
os exercicios semanais e dois momentos para
responder as perguntas. Assista aos videos
complementares desta virtude pelo acesso
orientado ou disponibilizado por sua
instituicao.
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Quando

O que fazer

Ao acordar — passos 1a 7

Durante o dia — passo 8

Antes do sono principal — passos 9 e
10

Uma vez por semana — passos 11 e 12

No dia 14

Depois do ciclo — passo 13

Se houver interrupgao

Prepare o local. Nos dias 1 a 3, estude o
capitulo; nos demais, retome a defini¢éo e a
sintese-gatilho. Leia a afirmacio em voz alta e
escreva-a a mao uma vez. Medite por dez
minutos, recupere sem consultar uma
aplicacdo do dia anterior e escreva ou ajuste
sua frase de gatilho.

Aplique a virtude em uma situagio segura e
observe os sinais do foco somatico. No crie
riscos nem deixe de cumprir procedimentos
para realizar o treino.

Registre em cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fard na
proxima vez. Proteja, no que depender de vocé,
seu principal periodo de sono.

Faca o exercicio da virtude e responda as dez
perguntas no caderno. Reserve de 30 a 45
minutos para a pratica. Quando possivel,
recomenda-se compartilhar algumas reflexdes
com colegas ou outras pessoas de confianga
para ouvir outros pontos de vista e favorecer a
consolidagdo da aprendizagem; esse
compartilhamento continua opcional.

Sem consultar, recupere uma aplicacdo e uma
falha. Depois compare com o registro inicial e
anote o que melhorou, o que continua dificil e
sua proxima acao.

Faca revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias. Em cada
revisdo, recupere uma aplicagio, uma falha e
uma proxima agéo; depois confira o caderno e
atualize a frase de gatilho. Siga para a proxima
virtude na ordem do livro.

Retome esta mesma virtude no proximo dia
disponivel. Ndo compense escrevendo varias
vezes no mesmo dia e ndo avance antes de
completar os 14 dias de prética.

Aplicacoes possiveis nos catorze dias

Dia 1: Mapeie a sua curva: em que hora do plantio vocé fica mais curto?



Dia 2: Se uma pergunta se repetir em situagdo segura, verifique o que ndo foi
compreendido e ajuste a explicagdo.

Dia 3: Em conversa sem urgéncia, respire confortavelmente e verifique a necessidade
antes de responder.

Dia 4: Escreva o que a impaciéncia ja te custou.

Dia 5: Planeje alimentagio, hidratagdo e pausas possiveis conforme sua rotina e as
condicdes do servico. Registre o que precisa de apoio institucional.

Dia 6: Peca ajuda a um colega quando sentir a bateria no fim. Isso néo é fraqueza - é
técnica.

Dia 7: Em situacéo apropriada, ouca uma reclamacéo até compreender o pedido.
Dia 8: Faca uma tarefa lenta com atencéo total, sem pressa.

Dia 9: Se perceber fadiga, comunique a necessidade de apoio pelos meios adequados;
ndo tente compensa-la apenas com esforco de atencio.

Dia 10: Repare em quem, na equipe, tem paciéncia. Pergunte como ele faz.

Dia 11: Antes de chegar a convivéncia em casa, reserve um momento seguro para
reconhecer seu estado e o que precisa comunicar.

Dia 12: Dé a alguém em casa a paciéncia que vocé da no trabalho.
Dia 13: Anote onde a paciéncia segurou esta semana.

Dia 14: Recupere uma aplicacio e uma falha sem consultar. Depois compare com o
inicio do ciclo e agende as revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias.

Foco somatico do ciclo

Urgéncia: irritacdo com a demora, tensio de relogio interno.
Expectativa traida: frustracdo quando o outro ndo corresponde ao idealizado.
Intolerancia a lentiddo: impulso de intervir, de fazer no lugar do outro.

Use estes sinais como pistas pessoais, ndo como diagnostico.

Dez perguntas para reflexiao

Responda no caderno. Quando possivel, recomenda-se conversar sobre algumas
perguntas com colegas ou outras pessoas de confian¢a para consolidar a aprendizagem e
conhecer outros pontos de vista. A conversa é opcional.

1. Como vocé explica Paciéncia com suas proprias palavras?
2. Qual situagio concreta escolheu para trabalhar neste ciclo?
3. Qual repeticdo ou demora provocou irritacido?

4. O que perce
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5. Como sustentou o tempo necessario sem deixar de agir?

6. Que necessidade de descanso ou apoio apareceu durante a pratica?

7. Que limite ou necessidade de cuidado precisa ser preservado?

8. Como as relagdes entre as virtudes apresentadas neste capitulo participam da sua pratica?
9. Que mudanga percebe ao comparar o marcador do capitulo com o registro inicial?

10. Qual sera sua préxima acdo e quando fara a revisdo?
Meu Diario

Escreva todo dia: onde a paciéncia segurou, onde a bateria acabou, o que aprendi.
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Capitulo 22 — Nao Julgamento

O alvo é a sentenca automatica que reduz uma pessoa a um rétulo. A observagio
profissional continua necessaria: identificar fatos, avaliar risco e registrar condutas é
diferente de decretar que alguém inteiro ndo tem valor ou nao pode mudar.

Uma cena para compreender a pratica

Imagine uma pessoa sobre quem ja tem uma opinido fechada. Ensaie descrever
somente o comportamento observado e reconhecer o que ainda néo sabe.

A cena é um exercicio de aprendizagem. Observe sua resposta, formule uma
alternativa e compare tentativas em situacdes seguras.

Descrever antes de sentenciar

N&o Julgamento distingue a avaliacdo de uma conduta da reducéo da pessoa a um
rétulo. Vocé pode reconhecer um erro, registrar um fato e avaliar risco sem concluir
que conhece tudo sobre quem o praticou.

Humildade sustenta a admissdo de que sua leitura é parcial. Paciéncia permite
ouvir. Verdade exige precisdo no que sera dito. Essas relacdes ajudam a praticar o Nao
Julgamento.

Fato e interpretacao

Escreva uma frase observavel, como a pessoa interrompeu duas vezes. Depois
identifique a interpretacio que acrescentou. A diferenca ajuda a decidir o que precisa
ser esclarecido sem transformar uma hipotese em certeza.

O exercicio ndo apaga informacdes relevantes do histérico nem exige ingenuidade.
Vocé continua usando os dados necessarios a funcgdo. Evita apenas preencher o
desconhecido com uma sentenga sobre o valor da pessoa.

O impulso de criticar

Observe o momento em que surge vontade de comentar alguém. Pergunte se a
informacdo é necessaria, se esta verificada e qual é o canal adequado. Interromper
fofoca ndo significa omitir um fato que precisa ser comunicado.

A pratica também se aplica a vocé. Um erro pode ser descrito e corrigido sem
concluir que toda a sua histéria se resume a ele.
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Escuta e privacidade

Vocé néo precisa conhecer uma intimidade para tratar alguém com dignidade. Néo
procure dados pessoais fora da sua atribuicio como exercicio de empatia. Uma
observacdo do cotidiano ja oferece material suficiente para separar fato e rétulo.

Sinais de sofrimento ou risco exigem encaminhamento apropriado. Nio
Julgamento ndo é um instrumento para prever suicidio ou agressdo pela maneira de
olhar uma pessoa.

O que acompanhar

O marcador é perceber o impulso de criticar antes de transforma-lo em fala.
Registre se conseguiu trocar o rétulo por uma descri¢do precisa e se isso melhorou a
informacio usada na resposta.

Rela¢coes com outras virtudes

Dialoga com Humildade, Paciéncia e Verdade. Descrever fatos antes de concluir
sobre a pessoa preserva precisdo e respeito.

AFIRMACAO DO NAO JULGAMENTO

Leia em voz alta e escreva a mdo uma vez por dia, nos passos 3 e 4.

Eu sou a virtude em forma de néo
julgamento

Eu compreendo que existem muitas culturas
Eu compreendo que existem varias maneiras
de pensar

Eu nao julgo as pessoas

Eu néo uso a critica para as coisas que ndo
conhego

Eu ndo uso a critica para as coisas que
conhego

Eu ndo uso a critica

Pois eu néo julgo as pessoas

Eu entendo que as pessoas podem errar

Eu entendo que as pessoas podem néo
entender

Eu néo julgo as pessoas

Eu ndo tenho mais a necessidade de estar
certo

Eu néo tenho mais a necessidade de apontar
0 erro

Eu néo julgo as pessoas

Eu aceito as diferencas

Eu aceito a indiferenca dos outros

Eu néo julgo as pessoas

Eu domino meu orgulho e ndo me importo
em ser julgado

Eu domino meu orgulho e nio tenho mais a
necessidade de que as pessoas vejam que
tenho razéo

Eu néo julgo as pessoas

Eu elevo minha consciéncia para
compreender que o mundo esta em
transformacéo e o que acho certo posso
descobrir que era errado

Eu compreendo que eu estou em evolucio e
posso mudar de opinido sobre tudo

Por isso eu ndo julgo as pessoas

Eu compreendo que as relagdes sdo mais
importantes do que estar certo

Eu néo julgo as pessoas




Sintese-gatilho

“Isso é o que ele fez. Nio é tudo o que ele é.”

Ferramentas deste ciclo

Meditacao Imagine uma pessoa sobre quem ja tem uma
opinido fechada. Ensaie descrever somente o
comportamento observado e reconhecer o que
ainda ndo sabe.

Recuperacao e frase de gatilho Feche o livro e o caderno. Onde apliquei Néo
Julgamento desde ontem? Onde néo consegui?
O que essa virtude pede hoje? Se eu me
perceber usando um rétulo, substituirei a
palavra por uma descri¢éo do fato e verificarei
a informacdo necessaria para decidir.

Aplicacdo durante o dia Em trés situacdes simples, separe fato,
interpretagéo e rotulo. Interrompa a fofoca e
preserve a comunicacgdo profissional de
informacdes relevantes.

Exercicio semanal Escolha uma interagéo e escreva apenas o que
observou, sem adjetivos de valor. Depois liste o
que precisa verificar. Compare essa descri¢do
com a primeira impressdo.

Marcador Vocé percebe o impulso de criticar antes de
transforméa-lo em frase e mantém capacidade
de avaliar fatos.

Cuidado na aplicacao Néo Julgamento néo pede ingenuidade nem

abandono da avaliacio de risco. Também vale
para a forma como vocé fala de colegas e de si.

Checklist do ciclo de Nao Julgamento — 14 dias

Quando O que fazer

Antes do dia 1l Registre uma situacio concreta, anote o
marcador inicial e escolha dois momentos para
os exercicios semanais e dois momentos para
responder as perguntas. Assista aos videos
complementares desta virtude pelo acesso
orientado ou disponibilizado por sua
instituicdo.
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Quando

O que fazer

Ao acordar — passos 1a 7

Durante o dia — passo 8

Antes do sono principal — passos 9 e
10

Uma vez por semana — passos 11 e 12

No dia 14

Depois do ciclo — passo 13

Se houver interrupgao

Prepare o local. Nos dias 1 a 3, estude o
capitulo; nos demais, retome a defini¢éo e a
sintese-gatilho. Leia a afirmacio em voz alta e
escreva-a a mao uma vez. Medite por dez
minutos, recupere sem consultar uma
aplicacdo do dia anterior e escreva ou ajuste
sua frase de gatilho.

Aplique a virtude em uma situagio segura e
observe os sinais do foco somatico. No crie
riscos nem deixe de cumprir procedimentos
para realizar o treino.

Registre em cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fard na
proxima vez. Proteja, no que depender de vocé,
seu principal periodo de sono.

Faca o exercicio da virtude e responda as dez
perguntas no caderno. Reserve de 30 a 45
minutos para a pratica. Quando possivel,
recomenda-se compartilhar algumas reflexdes
com colegas ou outras pessoas de confianga
para ouvir outros pontos de vista e favorecer a
consolidagdo da aprendizagem; esse
compartilhamento continua opcional.

Sem consultar, recupere uma aplicacdo e uma
falha. Depois compare com o registro inicial e
anote o que melhorou, o que continua dificil e
sua proxima acao.

Faca revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias. Em cada
revisdo, recupere uma aplicagio, uma falha e
uma proxima agéo; depois confira o caderno e
atualize a frase de gatilho. Siga para a proxima
virtude na ordem do livro.

Retome esta mesma virtude no proximo dia
disponivel. Ndo compense escrevendo varias
vezes no mesmo dia e ndo avance antes de
completar os 14 dias de prética.

Aplicacoes possiveis nos catorze dias

Dia 1: Escreva os rétulos que vocé usa, sem se censurar. Todos.



Dia 2: Em uma interacdo de rotina, confira sua impressdo inicial com os fatos,
preservando as informacdes de segurancga relevantes.

Dia 3: Separe, no papel, o que ele fez de o que ele é.
Dia 4: Passe um plantio sem usar a palavra “bandido”.

Dia 5: Repare numa informagdo sobre alguém que o roétulo estava escondendo de

vocé.

Dia 6: Perceba um julgamento automéatico sobre um colega e volte aos fatos. O
objetivo é reconhecer o impulso, ndo controlar todos os pensamentos.

Dia 7: Liste o que vocé nio sabe sobre a historia do outro. Diferencie compreensio de
uma hipétese inventada.

Dia 8: Avalie um comportamento (fato) sem sentenciar a pessoa (rétulo).

Dia 9: Ouca uma versdo diferente em contexto adequado e mantenha separadas
alegacio e informacéo confirmada.

Dia 10: Repare em quem, na unidade, é rotulado - inclusive entre os servidores.
Dia 11: Escreva um rétulo que ja colocaram em vocé. Como foi?

Dia 12: Suspenda o veredito sobre uma pessoa da sua familia.

Dia 13: Anote onde vocé viu o que antes nio via.

Dia 14: Recupere uma aplicacio e uma falha sem consultar. Depois compare com o
inicio do ciclo e agende as revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias.

Foco somatico do ciclo

Categorizacdo automatica: formacdo automatica da etiqueta, leve gratificagdo do
veredito.

Comparacio avaliativa: medida do outro contra si, microcontracdo de reprovacéo.
Projecéo critica: expanséo toracica afirmativa ao condenar.

Use estes sinais como pistas pessoais, ndo como diagnostico.

Dez perguntas para reflexao

Responda no caderno. Quando possivel, recomenda-se conversar sobre algumas
perguntas com colegas ou outras pessoas de confianga para consolidar a aprendizagem e
conhecer outros pontos de vista. A conversa é opcional.

1. Como vocé explica Nao Julgamento com suas proprias palavras?
2. Qual situacdo concreta escolheu para trabalhar neste ciclo?

3. Que rétulo surgiu antes de vocé conferir os fatos?

4. Qual inform
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5. Como distinguiu avaliar uma conduta de definir a pessoa inteira?

6. Que pergunta ajudou a reconhecer o que vocé ainda néo sabia?

7. Que limite ou necessidade de cuidado precisa ser preservado?

8. Como as relagdes entre as virtudes apresentadas neste capitulo participam da sua pratica?
9. Que mudanga percebe ao comparar o marcador do capitulo com o registro inicial?

10. Qual sera sua préxima acdo e quando fara a revisdo?
Meu Diario

Escreva todo dia: que rétulo usei, o que ele escondeu de mim, o que aprendi.
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Capitulo 23 — Igualdade

Igualdade é reconhecer o mesmo valor humano, sem apagar diferencas reais de
necessidade, funcgdo, competéncia ou risco. O tratamento ndo deve variar por
simpatia, prestigio, parentesco ou desejo de punir. Uma adaptacéo justificada por uma
necessidade ndo é um privilégio pessoal.

Uma cena para compreender a pratica

Imagine trés interlocutores de posi¢des diferentes: uma pessoa custodiada, um
colega e uma chefia. Ensaie o mesmo respeito e uma orientacdo adequada a situagéo
de cada um.

A cena é um exercicio de aprendizagem. Observe sua resposta, formule uma
alternativa e compare tentativas em situacdes seguras.

Mesmo valor humano

Na Piramide da Virtologia, Igualdade aparece no Topo. Essa posi¢io descreve seu
alcance conceitual, mas nio altera a sequéncia deste programa nem adia o respeito
devido a qualquer pessoa desde o primeiro dia.

O trabalho de Igualdade retoma competéncias praticadas ao longo do percurso. O
respeito e o tratamento justo valem desde o primeiro dia.

Igualdade e diferencas reais

Necessidades, atribuigdes e riscos podem ser diferentes. Uma adaptagio justificada
nio equivale a favorecimento. O que se examina é o critério: ele responde a situacdo
ou a preferéncia por quem apresenta o pedido?

Compare situagdes semelhantes e registre a razdo de uma diferenca de conduta.
Evite o automatismo de fazer tudo igual quando o contexto exige outra resposta.

Reconhecer mérito sem hierarquizar pessoas

Uma pessoa pode ter mais experiéncia em uma tarefa. Reconhecer essa
competéncia ndo a torna mais valiosa como ser humano. Da mesma forma, uma
limitagdo néo retira dignidade.

No cotidiano, observe mudancas de tom diante de uma chefia, de um colega ou de
alguém sob custdédia. O conteido da orientagdo pode variar; o respeito ndo precisa
depender do status.

116



O exercicio do critério

Reveja trés interacdes comparaveis. Pergunte se manteria a decisdo caso mudasse
apenas a identidade da pessoa. Se a resposta for ndo, examine qual preferéncia entrou
na avaliacdo e qual critério deveria orientar a acéo.

O exercicio é sobre sua conduta. Ndo serve para vigiar colegas ou classifica-los
moralmente. Quando houver um fato que exige comunicacio funcional, use o meio
apropriado.

O que acompanhar

Observe se consegue explicar diferencas legitimas sem recorrer a favoritismo e se
mantém respeito entre posicdes diferentes. O marcador desta virtude usa a imagem de
tratar porteiro e presidente com a mesma voz: uma referéncia ao valor humano, néo a
identidade de toda orientacéo.

Relacoes com outras virtudes

Dialoga com todas as virtudes do percurso. O valor humano e o tratamento justo
orientam a pratica desde o primeiro dia, com atencéo as diferencas reais.

AFIRMACAO DA IGUALDADE]

Leia em voz alta e escreva @ mdo uma vez por dia, nos passos 3 e 4.

Eu sou a virtude em forma de igualdade Eu compreendo que mesmo as pessoas que
Eu elevo minha consciéncia para perceber tém menos conhecimento tém o mesmo
que todos somos iguais valor das que sabem mais
Todos temos 0 mesmo valor Todos temos o mesmo valor
Cada pessoa tem uma competéncia Eu compreendo que mesmo as pessoas que
Cada pessoa tem uma missio tiveram conquistas na vida tém o mesmo
Por isso entendo que todas tém valor valor das que ndo realizaram nada
O rico e o pobre Todos temos o mesmo valor
O famoso e o desconhecido Eu trato todas as pessoas de forma igual
Quem tem titulos e quem nio tem Uma autoridade e uma pessoa deficiente
Temos o mesmo valor fisica tém o mesmo valor
Por isso trato todos da mesma forma
Todos tém o mesmo valor

Sintese-gatilho

“Mesma régua. Para todos.”

117



Ferramentas deste ciclo

Meditacdo

Recuperacao e frase de gatilho

Aplicacao durante o dia

Exercicio semanal

Marcador

Cuidado na aplicacao

Checklist do ciclo de Igualdade —

Quando

Imagine trés interlocutores de posicdes
diferentes: uma pessoa custodiada, um colega e
uma chefia. Ensaie o mesmo respeito e uma
orientacdo adequada a situagio de cada um.

Feche o livro e o caderno. Onde apliquei
Igualdade desde ontem? Onde néo consegui? O
que essa virtude pede hoje? Se eu notar que
meu tom muda por causa do status da pessoa,
retomarei um tom respeitoso e decidirei pelo
critério aplicavel ao caso.

Observe o tom, a atencdo e o critério em trés
encontros. Identifique se uma diferenca de
conduta decorreu de necessidade ou risco real,
ou de preferéncia pessoal.

Reveja trés interacdes de situacgdes
comparaveis. Registre o critério usado e teste
se o manteria mudando apenas a identidade da
pessoa. Reconheca também um mérito real de
alguém sem confundir competéncia com maior
valor humano.

O status deixa de determinar seu respeito; vocé
explica diferencas legitimas de atendimento
sem recorrer a favoritismo.

A mesma dignidade nio exige atendimento
idéntico para necessidades diferentes. Os

critérios profissionais e as adaptagdes
pertinentes precisam ser preservados.

14 dias

O que fazer

Antes do dia 1

Registre uma situacéo concreta, anote o
marcador inicial e escolha dois momentos para
os exercicios semanais e dois momentos para
responder as perguntas. Assista aos videos
complementares desta virtude pelo acesso
orientado ou disponibilizado por sua
instituicao.
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Quando

O que fazer

Ao acordar — passos 1a 7

Durante o dia — passo 8

Antes do sono principal — passos 9 e
10

Uma vez por semana — passos 11 e 12

No dia 14

Depois do ciclo — passo 13

Se houver interrupgao

Prepare o local. Nos dias 1 a 3, estude o
capitulo; nos demais, retome a defini¢éo e a
sintese-gatilho. Leia a afirmacio em voz alta e
escreva-a a mao uma vez. Medite por dez
minutos, recupere sem consultar uma
aplicacdo do dia anterior e escreva ou ajuste
sua frase de gatilho.

Aplique a virtude em uma situagio segura e
observe os sinais do foco somatico. No crie
riscos nem deixe de cumprir procedimentos
para realizar o treino.

Registre em cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fard na
proxima vez. Proteja, no que depender de vocé,
seu principal periodo de sono.

Faca o exercicio da virtude e responda as dez
perguntas no caderno. Reserve de 30 a 45
minutos para a pratica. Quando possivel,
recomenda-se compartilhar algumas reflexdes
com colegas ou outras pessoas de confianga
para ouvir outros pontos de vista e favorecer a
consolidagdo da aprendizagem; esse
compartilhamento continua opcional.

Sem consultar, recupere uma aplicacdo e uma
falha. Depois compare com o registro inicial e
anote o que melhorou, o que continua dificil e
sua proxima acao.

Faca revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias. Em cada
revisdo, recupere uma aplicagio, uma falha e
uma proxima agéo; depois confira o caderno e
atualize a frase de gatilho. Siga para a proxima
virtude na ordem do livro.

Retome esta mesma virtude no proximo dia
disponivel. Ndo compense escrevendo varias
vezes no mesmo dia e ndo avance antes de
completar os 14 dias de prética.

Aplicacoes possiveis nos catorze dias

Dia 1: Registre, sem identificacdo de pessoas, situagdes em que seu critério variou por

simpatia ou antipatia.
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Dia 2: Aplique a mesma régua a alguém de quem vocé gosta.
Dia 3: Aplique a mesma régua a alguém de quem vocé néo gosta.
Dia 4: Diferencie uma adaptacio justificada de um favorecimento pessoal.

Dia 5: Examine um pedido pelos critérios aplicaveis, independentemente de quem o
apresenta.

Dia 6: Encaminhe um pedido legitimo pelos critérios e atribui¢des aplicaveis,
independentemente de simpatia.

Dia 7: Compare duas situagdes semelhantes e explique o critério usado.
Dia 8: Observe uma variagio do seu proprio critério e verifique o motivo.

Dia 9: Examine como a simpatia pode influenciar uma decisdo sua, sem inventar
intencdes de terceiros.

Dia 10: Trate um colega de quem vocé ndo gosta com a mesma corre¢io que trata os
outros.

Dia 11: Compare trés interagdes: seu respeito mudou pelo status da pessoa ou sua
conduta mudou por uma necessidade real?

Dia 12: Reveja uma conduta sua e encaminhe a correcio que couber a sua atribuicéo.
Dia 13: Anote onde manteve respeito e critério nesta semana.

Dia 14: Recupere uma aplicacio e uma falha sem consultar. Depois compare com o
inicio do ciclo e agende as revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias.

Foco somatico do ciclo

Diferencial automatico de tratamento: contato, tom e tempo variando conforme o
status do interlocutor.

Negacido ideoldgica das diferencas reais: indiferenciagdo que recusa o mérito
técnico.

Inveja disfarcada: resisténcia a reconhecer quem esta acima.

Use estes sinais como pistas pessoais, ndo como diagnostico.

Dez perguntas para reflexao

Responda no caderno. Quando possivel, recomenda-se conversar sobre algumas
perguntas com colegas ou outras pessoas de confianga para consolidar a aprendizagem e
conhecer outros pontos de vista. A conversa é opcional.

1. Como vocé explica Igualdade com suas proprias palavras?
2. Qual situacgdo concreta escolheu para trabalhar neste ciclo?

3. A simpatia «
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4. Como comparou situacdes realmente equivalentes?

5. Que diferenca de necessidade justificou uma adaptacdo?

6. Como preservou o mesmo valor humano sem apagar func¢des ou riscos diferentes?

7. Que limite ou necessidade de cuidado precisa ser preservado?

8. Como as relagdes entre as virtudes apresentadas neste capitulo participam da sua pratica?
9. Que mudanga percebe ao comparar o marcador do capitulo com o registro inicial?

10. Qual sera sua préxima acgdo e quando fara a revisdo?
Meu Diario

Escreva todo dia: onde a régua variou, onde ela foi Unica, o que aprendi.
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Capitulo 24 — Perseveranca

Perseveranca é sustentar o trabalho e retornar depois do erro. A Virtologia a trata
como condicdo de duracdo do protocolo. A unidade de treino é um projeto pequeno
mantido por catorze dias, com ajuste de método quando necessario.

Uma cena para compreender a pratica

Imagine o momento em que costuma abandonar uma tarefa. Ensaie um préximo
passo pequeno e viavel, em vez de exigir entusiasmo.

A cena é um exercicio de aprendizagem. Observe sua resposta, formule uma
alternativa e compare tentativas em situacdes seguras.

Dar duracao ao trabalho

Perseveranca sustenta a continuidade porque a aprendizagem precisa continuar
depois da intengéo inicial. O alvo é reduzir o intervalo entre uma falha e a retomada
possivel.

O capitulo usa um projeto pequeno que caiba no ciclo de catorze dias. Uma acéo
regular permite observar o que favorece e o que interrompe a continuidade.

Perseveranca e teimosia

Continuar néo significa repetir um método que se mostrou inadequado. Verifique
o resultado, o custo e as condigdes. Alterar o plano ou interromper uma atividade
perigosa pode ser a resposta responsavel.

A parceria com Aceitagdo ajuda a reconhecer o que aconteceu sem gastar todo o
esforco negando o obsticulo. Estado de Certeza e Otimismo podem participar da
aplicagdo, sem substituir o trabalho concreto de retornar.

O préximo passo

Se uma pratica prevista ndo ocorreu, registre o motivo e retome o horario seguinte
possivel. Ndo compense com muitas cOpias nem transforme um dia perdido em
condenacgéo de todo o percurso.

Se as faltas se repetem, examine o tamanho da tarefa, a rotina, o descanso e o
apoio disponivel. Um plano inviavel precisa de ajuste; insistir sem olhar as condigtes
nao melhora a qualidade do treino.
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Retomar algo abandonado

No exercicio semanal, escolha uma tarefa pessoal de baixo risco abandonada ha
algum tempo. Trabalhe nela por vinte minutos e use o restante do tempo reservado
para examinar o ponto em que costuma parar. Defina uma continuidade pequena.

Nio é necessario sentir entusiasmo antes de comecar. Também n&o é necessario
ignorar exaustdo ou sofrimento. A pratica cabe junto do cuidado e de seus limites.

O que acompanhar

O marcador é a retomada mais proxima da falha. Observe se vocé volta com um
ajuste concreto, em vez de trocar de objetivo apenas pela novidade. O sucesso de um
projeto grande ndo é o unico sinal; a continuidade de uma acdo pequena ji fornece
informagao.

Rela¢coes com outras virtudes

Dialoga com Aceitagdo, Estado de Certeza, Otimismo e Busca do Melhoramento.
Sustenta a continuidade e o ajuste do caminho diante das dificuldades.

AFIRMACAO DA PERSEVERANCA

Leia em voz alta e escreva a mdo uma vez por dia, nos passos 3 e 4.

Eu sou a virtude em forma de perseveranga Eu sou perseverante

Eu aceito as coisas sairem do controle A preguica e a procrastinagdo ndo fazem
Eu aceito meus planejamentos sairem errado | parte da minha vida

Pois eu sou perseverante Eu sou perseverante

Eu néo tenho medo das dificuldades O comodismo néo faz parte de mim

Eu nfo tenho medo das minhas fraquezas A ddvida nao faz parte de mim

Eu sou perseverante Eu sou perseverante

A coragem e a alegria de tentar quantas Eu ndo me importo de errar

vezes forem necessarias toma conta de mim Eu ndo me importo de sentir dor

Eu sou perseverante

Eu tenho consciéncia que no erro existe o
aprendizado

Eu tenho consciéncia que na dor existe o
aprendizado

Eu sou perseverante

Sintese-gatilho

“Eu nao paro. Mas eu posso mudar o caminho.”
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Ferramentas deste ciclo

Meditacao Imagine o momento em que costuma
abandonar uma tarefa. Ensaie um proximo
passo pequeno e viavel, em vez de exigir
entusiasmo.

Recuperacao e frase de gatilho Feche o livro e o caderno. Onde apliquei
Perseveranca desde ontem? Onde nao
consegui? O que essa virtude pede hoje? Se eu
falhar em uma pratica, registrarei o que
impediu e retomarei a proxima pratica prevista
com uma acéo viavel.

Aplicacdo durante o dia Escolha um projeto simples para trabalhar um
pouco por dia. Registre a tentativa, a
dificuldade e o proéximo passo. Ndo troque de
objetivo so pela atragdo da novidade.

Exercicio semanal Retome uma tarefa abandonada de baixo risco
e trabalhe nela por vinte minutos durante a
pratica semanal. Use o restante do tempo
reservado para examinar o ponto em que
costuma desistir e preparar a continuidade.

Marcador O intervalo entre falhar e tentar novamente
diminui; vocé ajusta o método sem abandonar
automaticamente o trabalho.

Cuidado na aplicacdo Perseveranca néo obriga a continuar um plano

inviavel, perigoso ou incompativel com o
cuidado de que vocé precisa.

Checklist do ciclo de Perseveranca — 14 dias

Quando O que fazer

Antes do dia 1 Registre uma situacdo concreta, anote o
marcador inicial e escolha dois momentos para
os exercicios semanais e dois momentos para
responder as perguntas. Assista aos videos
complementares desta virtude pelo acesso
orientado ou disponibilizado por sua
instituicdo.
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Quando

O que fazer

Ao acordar — passos 1a 7

Durante o dia — passo 8

Antes do sono principal — passos 9 e
10

Uma vez por semana — passos 11 e 12

No dia 14

Depois do ciclo — passo 13

Se houver interrupgao

Prepare o local. Nos dias 1 a 3, estude o
capitulo; nos demais, retome a defini¢éo e a
sintese-gatilho. Leia a afirmacio em voz alta e
escreva-a a mao uma vez. Medite por dez
minutos, recupere sem consultar uma
aplicacdo do dia anterior e escreva ou ajuste
sua frase de gatilho.

Aplique a virtude em uma situagio segura e
observe os sinais do foco somatico. No crie
riscos nem deixe de cumprir procedimentos
para realizar o treino.

Registre em cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fard na
proxima vez. Proteja, no que depender de vocé,
seu principal periodo de sono.

Faca o exercicio da virtude e responda as dez
perguntas no caderno. Reserve de 30 a 45
minutos para a pratica. Quando possivel,
recomenda-se compartilhar algumas reflexdes
com colegas ou outras pessoas de confianga
para ouvir outros pontos de vista e favorecer a
consolidagdo da aprendizagem; esse
compartilhamento continua opcional.

Sem consultar, recupere uma aplicacdo e uma
falha. Depois compare com o registro inicial e
anote o que melhorou, o que continua dificil e
sua proxima acao.

Faca revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias. Em cada
revisdo, recupere uma aplicagio, uma falha e
uma proxima agéo; depois confira o caderno e
atualize a frase de gatilho. Siga para a proxima
virtude na ordem do livro.

Retome esta mesma virtude no proximo dia
disponivel. Ndo compense escrevendo varias
vezes no mesmo dia e ndo avance antes de
completar os 14 dias de prética.

Aplicacoes possiveis nos catorze dias

Dia 1: Escreva um projeto seu que morreu. Por que morreu?

Dia 2: Reto—~ ==~ ~~inn ~oom mrmn® Toeenes TTon smnmns o4
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Dia 3: Escreva a diferenca, no seu caso, entre perseverar e teimar.

Dia 4: Faca um passo pequeno do projeto escolhido para este ciclo.

Dia 5: Procure um servidor que ndo parou. Pergunte como ele fez.

Dia 6: Mude o método de uma coisa em que vocé esta travado.

Dia 7: Escreva o que vocé quer ter construido até se aposentar.

Dia 8: Continue uma etapa viavel do projeto, ajustando o ritmo ao tempo disponivel.
Dia 9: Escreva por que vocé quase desistiu - e por que nao desistiu.

Dia 10: Quando possivel, converse com alguém sobre um obstaculo do seu projeto e
uma possibilidade de continuidade.

Dia 11: Reveja um impedimento e ajuste o plano, sem insistir contra uma decisdo que
precisa ser respeitada.

Dia 12: Escreva o que ajudara vocé a retomar a proxima pratica possivel.
Dia 13: Anote onde vocé continuou esta semana.

Dia 14: Recupere uma aplicacdo e uma falha sem consultar. Depois compare com o
inicio do ciclo e agende as revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias.

Foco somatico do ciclo

Desisténcia: queda subita de energia, chumbo nos membros, impeto de adiar.
Impaciéncia por resultado: agitagéo, frustracdo com a lentidao.

Abandono prematuro: excitacdo por novidade, agora sim é isto, fuga do processo
em Curso.

Use estes sinais como pistas pessoais, ndo como diagnostico.

Dez perguntas para reflexao

Responda no caderno. Quando possivel, recomenda-se conversar sobre algumas
perguntas com colegas ou outras pessoas de confianga para consolidar a aprendizagem e
conhecer outros pontos de vista. A conversa é opcional.

—

. Como vocé explica Perseveranga com suas proprias palavras?

. Qual situacgéo concreta escolheu para trabalhar neste ciclo?

. Que obstaculo interrompeu uma ac¢do importante?

. Qual passo menor permitiu retomar?

. Como distinguiu continuidade de insisténcia em um caminho inadequado?
. Que ajuste de condicdes tornou a pratica mais viavel?

. Que limite ou necessidade de cuidado precisa ser preservado?

W NN W

. Como as rel~~%~~ ~mten mo st don ceannntadon cnnbn coslbels mnstininses Ao g prética?
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9. Que mudanga percebe ao comparar o marcador do capitulo com o registro inicial?

10. Qual sera sua préxima acgéo e quando fara a revisio?
Meu Diario

Escreva todo dia: onde quase parei, onde continuei, o que aprendi.
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Capitulo 25 — Otimismo

Otimismo retne positividade, contentamento e coragem. Procura possibilidades e
age. O Estado de Certeza tolera ndo saber; o Otimismo reconhece uma possibilidade
boa; a Perseveranca sustenta a acéo.

Uma cena para compreender a pratica

Imagine um problema de rotina. Reconheca a dificuldade e ensaie uma
possibilidade de melhora que possa ser testada por uma agio concreta.

A cena é um exercicio de aprendizagem. Observe sua resposta, formule uma
alternativa e compare tentativas em situacdes seguras.

Possibilidade e acao

Nos livros, Otimismo retine positividade, contentamento e coragem. Seu exercicio
é perceber uma possibilidade de melhora e testa-la por uma ac¢do. Ndo é uma previsiao
de que o futuro sempre sera melhor.

Uma expectativa negativa pode fazer parte de uma leitura prudente dos fatos.
Verifique o que ela informa e se também deixa de fora alguma alternativa. O objetivo
¢é ampliar a resposta, ndo negar o problema.

Contentamento sem negar sofrimento

Reconhecer algo que funcionou pode coexistir com tristeza, frustracio ou uma
reivindicagio necessaria. Vocé nao precisa agradecer por um dano nem encontrar um
lado bom em toda perda para praticar esta virtude.

Anote um recurso real que continua disponivel: uma pessoa, uma informacéo,
uma habilidade ou um passo possivel. Esse registro oferece apoio a acdo sem exigir
uma emogao positiva imediata.

Coragem e prudéncia

Escolha uma possibilidade manejavel e defina o primeiro passo. Depois observe o
resultado. Se ele contrariar sua expectativa, revise o plano. A coragem do exercicio
ndo é assumir risco desnecessario.

Estado de Certeza trabalha a tolerancia a incerteza; Perseveranca, a continuidade;
Otimismo, a leitura que reconhece possibilidades. Essas relagdes ajudam a
transformar possibilidade em acéo.
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Conversa no cotidiano

Uma fala construtiva pode reconhecer a dificuldade e acrescentar uma proposta.
Nao precisa desqualificar quem esta cansado nem silenciar uma reclamacéo legitima.
Pergunte o que esta acontecendo e o que seria um passo util.

No cuidado de sadde, expectativa positiva ndo é tratamento e nio torna
desnecessario pedir ajuda. Uma pessoa em sofrimento nio deve ser cobrada a
demonstrar alegria.

O que acompanhar

Diante de um problema, observe se a pergunta sobre o que fazer aparece antes de
concluir que nada adianta. Registre a acdo e seu resultado, inclusive quando a
tentativa nao funciona.

Rela¢coes com outras virtudes

Dialoga com Estado de Certeza e Perseveranga. Mantém aberta a possibilidade de
acdo sem negar risco, sofrimento ou limite.

AFIRMACAO DO OTIMISMO

Leia em voz alta e escreva a mdo uma vez por dia, nos passos 3 e 4.

Eu sou a virtude em forma de otimismo

A positividade toma conta de mim

Eu sou otimista

Eu domino meu orgulho e aceito as coisas
como elas sdo

Tenho gratiddo pelas coisas boas que me
acontecem

Eu sou otimista

Sou grato pelas dificuldades que passo por
ter consciéncia da oportunidade de
aprendizado

Eu sou otimista

Eu acredito que os problemas tém solucio
Eu acredito que as dificuldades tém solucéo
Eu sou otimista

Eu tenho certeza de que toda dor passa

Eu tenho certeza de que tudo tem um lado
bom

Eu sou otimista

Eu sei que tudo tem um porqué de acontecer
e de existir

E que tudo é para meu desenvolvimento e
amadurecimento

Eu sou otimista

Mesmo sem compreender por qué

Mesmo sem ter todas as respostas

Sei que tudo vai dar certo

Eu sou otimista

A alegria toma conta de meu ser

Eu me interesso pelas coisas boas que
acontecem com as pessoas

Eu me interesso pela parte boa do dia

Eu me interesso pelas boas noticias

Eu sou otimista

Sintese-gatilho

“E se der certo?”



Ferramentas deste ciclo

Meditacdo

Recuperacao e frase de gatilho

Aplicacao durante o dia

Exercicio semanal

Marcador

Cuidado na aplicacdo

Checklist do ciclo de Otimismo —

Quando

Imagine um problema de rotina. Reconheca a
dificuldade e ensaie uma possibilidade de
melhora que possa ser testada por uma agéo
concreta.

Feche o livro e o caderno. Onde apliquei
Otimismo desde ontem? Onde néo consegui?
O que essa virtude pede hoje? Se eu disser que
nada pode melhorar, identificarei uma
possibilidade verificavel e um primeiro passo,
mantendo a avaliacdo dos riscos.

Registre algo que funcionou, uma possibilidade
ainda aberta e uma acdo para testa-la. Nao
exija sentir alegria diante de sofrimento real.

Escolha um problema manejavel e escreva
duas possibilidades de melhora. Execute uma
acdo pequena, observe o resultado e revise a
expectativa com base no que aconteceu.

Diante de um problema, a pergunta sobre o
que fazer comeca a aparecer antes da sentenca
de que nada adianta.

Otimismo nio garante resultado e ndo
suspende avaliacdo de risco. Acolher uma

dificuldade também faz parte de uma resposta
construtiva.

14 dias

O que fazer

Antes do dia 1

Registre uma situacéo concreta, anote o
marcador inicial e escolha dois momentos para
os exercicios semanais e dois momentos para
responder as perguntas. Assista aos videos
complementares desta virtude pelo acesso
orientado ou disponibilizado por sua
instituicao.
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Quando

O que fazer

Ao acordar — passos 1a 7

Durante o dia — passo 8

Antes do sono principal — passos 9 e
10

Uma vez por semana — passos 11 e 12

No dia 14

Depois do ciclo — passo 13

Se houver interrupgao

Prepare o local. Nos dias 1 a 3, estude o
capitulo; nos demais, retome a defini¢éo e a
sintese-gatilho. Leia a afirmacio em voz alta e
escreva-a a mao uma vez. Medite por dez
minutos, recupere sem consultar uma
aplicacdo do dia anterior e escreva ou ajuste
sua frase de gatilho.

Aplique a virtude em uma situagio segura e
observe os sinais do foco somatico. No crie
riscos nem deixe de cumprir procedimentos
para realizar o treino.

Registre em cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fard na
proxima vez. Proteja, no que depender de vocé,
seu principal periodo de sono.

Faca o exercicio da virtude e responda as dez
perguntas no caderno. Reserve de 30 a 45
minutos para a pratica. Quando possivel,
recomenda-se compartilhar algumas reflexdes
com colegas ou outras pessoas de confianga
para ouvir outros pontos de vista e favorecer a
consolidagdo da aprendizagem; esse
compartilhamento continua opcional.

Sem consultar, recupere uma aplicacdo e uma
falha. Depois compare com o registro inicial e
anote o que melhorou, o que continua dificil e
sua proxima acao.

Faca revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias. Em cada
revisdo, recupere uma aplicagio, uma falha e
uma proxima agéo; depois confira o caderno e
atualize a frase de gatilho. Siga para a proxima
virtude na ordem do livro.

Retome esta mesma virtude no proximo dia
disponivel. Ndo compense escrevendo varias
vezes no mesmo dia e ndo avance antes de
completar os 14 dias de prética.

Aplicacoes possiveis nos catorze dias

Dia 1: Escreva as suas cinco frases pessimistas mais repetidas.



Dia 2: Diante de uma previsdo negativa, reconheca o fato e procure uma
possibilidade real de acéo.

Dia 3: Escreva trés coisas que deram certo neste sistema. Procure, se preciso.
Dia 4: Diga uma coisa boa no vestiario. Repare no siléncio.

Dia 5: Ofereca uma orientagio construtiva a um colega novo, reconhecendo também
as dificuldades reais.

Dia 6: Escreva uma possibilidade de melhora e um passo para testa-la.

Dia 7: Teste uma alternativa pessoal de baixo risco e observe o resultado.
Dia 8: Observe como sua propria fala reconhece dificuldades e possibilidades.
Dia 9: Escreva o que aconteceria se vocé fosse a voz otimista do grupo.

Dia 10: Reconheca uma conduta adequada com respeito e sem prometer
favorecimento.

Dia 11: Escreva a diferenca entre ingenuidade e otimismo.
Dia 12: Faca um plano para daqui a um ano.
Dia 13: Anote onde o otimismo mudou o que vocé fez.

Dia 14: Recupere uma aplicacio e uma falha sem consultar. Depois compare com o
inicio do ciclo e agende as revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias.

Foco somatico do ciclo

Catastrofiza¢do: corpo em alarme antecipado, cenario de fracasso vivido.
Paralisia pela divida: congelamento decisorio, adiamento croénico.
Queixa antecipatoria: tensdo de ja reclamar do que ainda ndo aconteceu.

Use estes sinais como pistas pessoais, ndo como diagnostico.

Dez perguntas para reflexao

Responda no caderno. Quando possivel, recomenda-se conversar sobre algumas
perguntas com colegas ou outras pessoas de confianga para consolidar a aprendizagem e
conhecer outros pontos de vista. A conversa é opcional.

1. Como vocé explica Otimismo com suas proprias palavras?
. Qual situagdo concreta escolheu para trabalhar neste ciclo?
. Qual dificuldade parecia nio oferecer alternativa?

. Que possibilidade concreta vocé conseguiu identificar?

2

3

4

5. Qual agio permitiu testar essa possibilidade?

6. Como reviu a expectativa quando os fatos néo confirmaram o resultado desejado?
7

. Que limite ¢
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8. Como as relagdes entre as virtudes apresentadas neste capitulo participam da sua pratica?
9. Que mudanga percebe ao comparar o marcador do capitulo com o registro inicial?
10. Qual sera sua proxima agéo e quando fara a revisao?

Meu Diario

Escreva todo dia: que frase pessimista veio, o que fiz com ela, o que aprendi.
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Capitulo 26 — Busca do Melhoramento

O alvo ¢ o desenvolvimento de virtudes, e ndo somente atualizagio técnica. Cursos
ajudam a profissio, mas ndo substituem examinar prioridades, reconhecer uma
competéncia que falta e agir de acordo com ela. Melhorar também exige abandonar a
comparagdo compulsiva e a insatisfacdo permanente.

Uma cena para compreender a pratica

Imagine uma dificuldade recente. Identifique a virtude necessaria e ensaie a
mesma situacdo com uma resposta mais adequada.

A cena é um exercicio de aprendizagem. Observe sua resposta, formule uma
alternativa e compare tentativas em situacdes seguras.

Fazer do desenvolvimento uma prioridade

Busca do Melhoramento é a disposicdo de reconhecer o que precisa ser
desenvolvido e trabalhar nisso. Na Virtologia, o centro séo as virtudes e sua expressio
na vida. Formagao técnica participa do percurso profissional, mas nio esgota esta
competéncia.

Pergunte qual resposta fez falta em uma situacdo concreta. Pode ser escutar,
reconhecer um erro, manter um compromisso ou ajustar uma expectativa. A resposta
orienta uma pratica mais precisa que desejar ser melhor em tudo.

Prioridade e uso do tempo

Compare o que considera importante com o espago que isso recebe na semana.
Escolha um ajuste viavel. Ndo é preciso abrir varios ciclos ao mesmo tempo; uma
virtude principal permite acompanhar o que esta sendo trabalhado.

Humildade ajuda a receber retorno. Perddo participa da relacdo com erros e
ressentimentos. Perseveranca sustenta a pratica. Essas relacdes acompanham a Busca
do Melhoramento.

Melhorar sem se condenar

Reconhecer recursos ja presentes ndo impede a mudanca. Vocé pode anotar o que
conseguiu e o que precisa aprender. Comparagdo constante com outras pessoas
costuma esconder diferencas de contexto e dificultar uma meta concreta.

O caderno nio mede seu valor. Registra uma tentativa, seu resultado e uma
proxima acgdo. Se uma dificuldade envolve sofrimento ou trauma, a busca de
aCOmpanham""h‘ farhLion mnAdA Farmnv snavta A Aannianla
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Conhecimento e aplicacao

Um curso pode esclarecer uma técnica. O treino de virtudes pergunta também
como vocé lida com a duvida, a correcdo e a necessidade do outro. Ao estudar algo
novo, observe essas respostas sem substituir a formacao habilitada.

Nio experimente procedimentos operacionais por conta propria para demonstrar
iniciativa. Identifique a necessidade de formagéo e procure os recursos apropriados.

O que acompanhar

O marcador é comecar a perguntar espontaneamente o que faltou e o que pode ser
ajustado. Observe se essa pergunta produz uma agéio pequena, em vez de apenas uma
lista de defeitos. O desenvolvimento continua sem exigir insatisfacdo permanente
com a propria vida.

Rela¢coes com outras virtudes

Dialoga com Humildade, Perdio e Perseveranca. O desenvolvimento se torna uma
pratica continua, sem condenagio de si.

AFIRMACAO DA BUSCA DO MELHORAMENTO

Leia em voz alta e escreva a mdo uma vez por dia, nos passos 3 e 4.

Eu sou a virtude em forma de busca do Eu uso a brandura para perceber os
melhoramento aprendizados que a vida me coloca

Elevo minha consciéncia para compreender Eu busco o melhoramento de minhas

que estou nesse planeta para evoluir minhas | virtudes

virtudes Eu compreendo que as dificuldades da vida
Por isso coloco a evolugao de minhas serdo vencidas apenas com minha evolugio
virtudes como prioridade em minha vida Por isso eu busco o melhoramento de minhas
Eu busco o melhoramento de minhas virtudes

virtudes Todos os dias e em todas as situagdes eu
Eu sei que cada dificuldade é um aprendizado | busco enxergar onde posso melhorar

Eu sei que cada momento é uma Minha maior prioridade é a evolugao de
oportunidade de evolucéo minhas virtudes

Eu busco o melhoramento de minhas Eu busco o melhoramento de minhas
virtudes virtudes

Sintese-gatilho

“Eu nao sei tudo. E isso é bom.”
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Ferramentas deste ciclo

Meditacao Imagine uma dificuldade recente. Identifique a
virtude necessaria e ensaie a mesma situacio
com uma resposta mais adequada.

Recuperacao e frase de gatilho Feche o livro e o caderno. Onde apliquei Busca
do Melhoramento desde ontem? Onde néo
consegui? O que essa virtude pede hoje? Se
uma dificuldade se repetir, identificarei a
competéncia que falta e uma pratica concreta,
sem transformar o erro em condenagio de
mim mesmo.

Aplicacao durante o dia Reconheca trés recursos ja presentes na sua
vida e aplique uma agao da virtude em
trabalho. Observe se sua busca esta servindo
ao desenvolvimento ou a necessidade de
parecer superior.

Exercicio semanal Compare suas prioridades declaradas com o
uso real do tempo na dltima semana. Escolha
um ajuste pequeno na agenda e uma
competéncia a exercitar. No ciclo desta virtude,
o foco é aprender a revisar e agir; ndo abrir
varios protocolos simultaneos.

Marcador A pergunta sobre o que precisa melhorar surge
mesmo em dias tranquilos e conduz a uma
acdo, sem apagar o reconhecimento do que ja
existe.

Cuidado na aplicacdo A atualizacdo técnica deve ocorrer em
formacéio adequada. O livro néo habilita a

testar técnicas de contencéo ou intervencio
clinica.

Checklist do ciclo de Busca do Melhoramento — 14 dias

Quando O que fazer

Antes do dia 1l Registre uma situacio concreta, anote o
marcador inicial e escolha dois momentos para
os exercicios semanais e dois momentos para
responder as perguntas. Assista aos videos
complementares desta virtude pelo acesso
orientado ou disponibilizado por sua
instituicdo.
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Quando

O que fazer

Ao acordar — passos 1a 7

Durante o dia — passo 8

Antes do sono principal — passos 9 e
10

Uma vez por semana — passos 11 e 12

No dia 14

Depois do ciclo — passo 13

Se houver interrupgao

Prepare o local. Nos dias 1 a 3, estude o
capitulo; nos demais, retome a defini¢éo e a
sintese-gatilho. Leia a afirmacio em voz alta e
escreva-a a mao uma vez. Medite por dez
minutos, recupere sem consultar uma
aplicacdo do dia anterior e escreva ou ajuste
sua frase de gatilho.

Aplique a virtude em uma situagio segura e
observe os sinais do foco somatico. No crie
riscos nem deixe de cumprir procedimentos
para realizar o treino.

Registre em cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fard na
proxima vez. Proteja, no que depender de vocé,
seu principal periodo de sono.

Faca o exercicio da virtude e responda as dez
perguntas no caderno. Reserve de 30 a 45
minutos para a pratica. Quando possivel,
recomenda-se compartilhar algumas reflexdes
com colegas ou outras pessoas de confianga
para ouvir outros pontos de vista e favorecer a
consolidagdo da aprendizagem; esse
compartilhamento continua opcional.

Sem consultar, recupere uma aplicacdo e uma
falha. Depois compare com o registro inicial e
anote o que melhorou, o que continua dificil e
sua proxima acao.

Faca revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias. Em cada
revisdo, recupere uma aplicagio, uma falha e
uma proxima agéo; depois confira o caderno e
atualize a frase de gatilho. Siga para a proxima
virtude na ordem do livro.

Retome esta mesma virtude no proximo dia
disponivel. Ndo compense escrevendo varias
vezes no mesmo dia e ndo avance antes de
completar os 14 dias de prética.

Aplicacoes possiveis nos catorze dias

Dia 1: Identifique uma resposta de virtude que fez falta em uma situacéo recente.

Dia 2: Pe(;a mobomm s mobens coas ncem st o alee fes e e B e



Dia 3: Releia o conceito pertinente neste manual e descreva uma aplicagéo.

Dia 4: Compare sua prioridade de desenvolvimento com o tempo reservado para ela.
Dia 5: Reconheca trés recursos que vocé ja tem e um ponto a trabalhar.

Dia 6: Use um retorno recebido para ajustar uma agio concreta.

Dia 7: Se a dificuldade for técnica, encaminhe a necessidade a uma formacio
habilitada. Se for de conduta, identifique a virtude pertinente.

Dia 8: Quando possivel, explique a alguém de confianca o que esta praticando e
confira se sua conduta corresponde a explicacio.

Dia 9: Compare um erro com uma tentativa melhor e identifique o que ajudou.
Dia 10: Escolha um ajuste de agenda que permita manter sua pratica.

Dia 11: Reconheca uma limitacio sem se condenar e defina como buscar
aprendizagem.

Dia 12: Defina uma competéncia que deseja desenvolver e uma acdo pequena que
possa praticar.

Dia 13: Anote uma mudanca concreta na sua resposta e o que ainda precisa de
trabalho.

Dia 14: Recupere uma aplicacio e uma falha sem consultar. Depois compare com o
inicio do ciclo e agende as revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias.

Foco somatico do ciclo

Inquietacdo compulsiva: mobilizacdo continua, incapacidade de repousar
satisfeito.

Insatisfacdo crénica: foco automatico no que falta.

Comparacio ascendente compulsiva: medida constante contra quem esta adiante.

Use estes sinais como pistas pessoais, ndo como diagnostico.

Dez perguntas para reflexao

Responda no caderno. Quando possivel, recomenda-se conversar sobre algumas
perguntas com colegas ou outras pessoas de confianca para consolidar a aprendizagem e
conhecer outros pontos de vista. A conversa é opcional.

1. Como vocé explica Busca do Melhoramento com suas proprias palavras?
2. Qual situagdo concreta escolheu para trabalhar neste ciclo?

3. Que padrio de conduta vocé escolheu desenvolver?

4. Como transformou uma leitura ou orientagéo em pratica?

5. Que retorno sohre nm erro aindon a mudar sen nréximo nasso?
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6. Como distinguiu melhorar de acumular cursos ou se comparar com colegas?

7. Que limite ou necessidade de cuidado precisa ser preservado?

8. Como as relagdes entre as virtudes apresentadas neste capitulo participam da sua pratica?
9. Que mudanca percebe ao comparar o marcador do capitulo com o registro inicial?

10. Qual sera sua préxima acgéo e quando fara a revisdao?
Meu Diario

Escreva todo dia: o que aprendi, onde apliquei e o que preciso ajustar.
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Capitulo 27 — Exemplo Positivo

O alvo é a coeréncia entre o que vocé pratica, o que cobra e o que mostra. O
exemplo aparece no servico, em casa e quando ninguém observa. Reconhecer a
propria influéncia néo exige perfeicédo: corrigir um erro também ensina.

Uma cena para compreender a pratica

Imagine uma conduta que muda quando chega a chefia. Ensaie manter o mesmo
critério na auséncia dela e reconhecer um erro se necessario.

A cena é um exercicio de aprendizagem. Observe sua resposta, formule uma
alternativa e compare tentativas em situacdes seguras.

Coeréncia entre contextos

Exemplo Positivo é a relagéo entre o que vocé pratica, o que cobra e o que mostra.
Dialoga com Humildade, Individuacdo e Verdade, reunindo competéncias praticadas
ao longo do percurso.

Observe uma conduta que muda quando chega uma autoridade ou quando
ninguém esta olhando. O exercicio ¢ manter um critério que vocé reconhece como
adequado, sem fazer do publico a Unica razdo para agir.

Exemplo nao exige perfeicao

Reconhecer um erro e corrigi-lo pode ser coerente com o que se ensina. A
tentativa de parecer infalivel aproxima o trabalho da persona. A Humildade permite
receber informagio; a Verdade permite assumir a participacio.

Individuagido ajuda a escolher a partir de valores proprios, sem transformar a
aprovacdo alheia em medida de identidade. Isso ndo dispensa escutar retorno nem
cooperar com a equipe.

Cobrar e cumprir

Antes de orientar uma conduta, examine se vocé também a realiza. Se houver
incoeréncia, corrija sua parte. Isso ndo suspende uma atribui¢do necessaria: vocé pode
encaminhar o que precisa ser feito e reconhecer simultaneamente o proprio erro.

Use um exemplo pequeno, como pontualidade em um compromisso, clareza de
uma informacdo ou respeito em uma conversa. Compare trabalho e casa, sem
identificar ou expor terceiros em eventual compartilhamento.

140



Influéncia e limite

Sua conduta oferece uma referéncia. Ela ndo determina o que o outro aprendera
nem garante mudanca de trajetéria. O treino acompanha sua consisténcia, ndo o
controle sobre quem o observa.

Também ndo exige vigiar continuamente a impressido que causa. O alvo é poder
agir de modo coerente sem precisar de plateia.

O que acompanhar

Observe se diminuem as versdes incompativeis de sua conduta entre contextos.
Registre uma correcdo feita e um compromisso mantido quando ninguém estava
cobrando. O resultado é a propria coeréncia em acéo.

Rela¢coes com outras virtudes

Dialoga com Humildade, Individuacdo, Verdade e Honestidade. Seu foco é a
coeréncia da propria conduta, com e sem plateia.

AFIRMACAO DO EXEMPLO POSITIVO

Leia em voz alta e escreva @ mao uma vez por dia, nos passos 3 e 4.

Eu sou a virtude em forma de exemplo Minha busca néo é ter importancia por ser
positivo um exemplo positivo

Eu tenho consciéncia de que minhas atitudes | Meu unico objetivo é multiplicar

tém impacto no outro comportamentos virtuosos

Eu sou um exemplo positivo Eu sou um exemplo positivo

Néo deixo minhas atitudes positivas me Eu domino meu orgulho e nido deixo minhas
elevarem atitudes boas me envaidecerem

Meu objetivo néo é o reconhecimento Eu sou um exemplo positivo

Sintese-gatilho

“Sou 0 mesmo com plateia e sem plateia.”
Ferramentas deste ciclo

Meditacéo Imagine uma conduta que muda quando chega
a chefia. Ensaie manter o mesmo critério na
auséncia dela e reconhecer um erro se
necessario.
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Recuperacéao e frase de gatilho

Aplicacdo durante o dia

Exercicio semanal

Marcador

Cuidado na aplicacdo

Feche o livro e o caderno. Onde apliquei
Exemplo Positivo desde ontem? Onde néo
consegui? O que essa virtude pede hoje? Se eu
for cobrar uma conduta, verificarei se também
a cumpro e formularei a orientagéo sem
esconder minha prépria responsabilidade.

Escolha uma conduta que costuma variar com
a plateia e mantenha o mesmo padrédo em dois
contextos. Observe quem aprende com suas
acdes sem atribuir a vocé o controle sobre essa
pessoa.

Compare uma interagéo no trabalho e uma em
casa. Examine se o respeito, a escuta e a
palavra se mantiveram. Escolha uma
incoeréncia para corrigir e acompanhe durante
a semana.

Diminuem as versdes diferentes de vocé
conforme o publico; a conduta se mantém com
e sem observacio.

O exemplo contribui para o ambiente. Nao
substitui politicas, equipes, recursos ou
servicos de reintegracio, nem garante
mudanca de outra pessoa.

Checklist do ciclo de Exemplo Positivo — 14 dias

Quando

O que fazer

Antes do dia 1

Ao acordar — passos 1a 7

Registre uma situacéo concreta, anote o
marcador inicial e escolha dois momentos para
os exercicios semanais e dois momentos para
responder as perguntas. Assista aos videos
complementares desta virtude pelo acesso
orientado ou disponibilizado por sua
instituicao.

Prepare o local. Nos dias 1 a 3, estude o
capitulo; nos demais, retome a defini¢éo e a
sintese-gatilho. Leia a afirmacéo em voz alta e
escreva-a a mio uma vez. Medite por dez
minutos, recupere sem consultar uma
aplicagdo do dia anterior e escreva ou ajuste
sua frase de gatilho.
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Quando

O que fazer

Durante o dia — passo 8

Antes do sono principal — passos 9 e
10

Uma vez por semana — passos 11 e 12

No dia 14

Depois do ciclo — passo 13

Se houver interrupgao

Aplique a virtude em uma situacio segura e
observe os sinais do foco somatico. N&o crie
riscos nem deixe de cumprir procedimentos
para realizar o treino.

Registre em cinco linhas: o que aconteceu; qual
sinal e impulso apareceram; o que vocé fez; o
que ajudou ou dificultou; e o que fara na
proxima vez. Proteja, no que depender de vocé,
seu principal periodo de sono.

Faca o exercicio da virtude e responda as dez
perguntas no caderno. Reserve de 30 a 45
minutos para a pratica. Quando possivel,
recomenda-se compartilhar algumas reflexdes
com colegas ou outras pessoas de confianca
para ouvir outros pontos de vista e favorecer a
consolidagdo da aprendizagem; esse
compartilhamento continua opcional.

Sem consultar, recupere uma aplica¢do e uma
falha. Depois compare com o registro inicial e
anote o que melhorou, o que continua dificil e
sua proxima acao.

Faga revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias. Em cada
revisdo, recupere uma aplicagdo, uma falha e
uma proxima acéo; depois confira o caderno e
atualize a frase de gatilho. Siga para a proxima
virtude na ordem do livro.

Retome esta mesma virtude no proximo dia
disponivel. Nao compense escrevendo varias
vezes no mesmo dia e ndo avance antes de
completar os 14 dias de prética.

Aplicacoes possiveis nos catorze dias

Dia 1: Escreva o que vocé ensina hoje sem querer - o bom e o ruim.

Dia 2: Passe um plantio sendo exatamente o mesmo com plateia e sem plateia.

Dia 3: Cumpra uma regra que vocé costuma flexibilizar quando ninguém vé.

Dia 4: Antes de cobrar uma conduta, confira sua propria pratica e corrija uma

incoeréncia, sem deixar de cumprir sua atribuicéo.

Dia 5: Reflita sobre a referéncia que sua conduta oferece, sem supor o que outra

pessoa apre= -~



Dia 6: Faca o certo quando o errado seria mais facil e ninguém saberia.

Dia 7: Escreva o que vocé quer que um egresso lembre de vocé daqui a dez anos.
Dia 8: Ensine, pelo exemplo, uma virtude a um agente novo. Sem falar dela.

Dia 9: Peca desculpas na frente de quem viu vocé errar.

Dia 10: Escreva uma conduta que deseja manter com e sem observacéo.

Dia 11: Trate o preso mais desprezado da galeria com a mesma corre¢io dos outros.

Dia 12: Reveja o trabalho de Humildade, Individuacio e Verdade. Identifique como
essas competéncias sustentaram uma conduta coerente nesta semana.

Dia 13: Escreva a carta que vocé gostaria de receber de um egresso.

Dia 14: Recupere uma aplicacio e uma falha sem consultar. Depois compare com o
inicio do ciclo e agende as revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias.

Foco somatico do ciclo
Performance sob observacdo: Persona controlada sob observacéao, descontrole fora
dela.
Recusa da influéncia: medo somatico de assumir posi¢ao de referéncia.
Dissociacdo cobranca-autocobranca: exigir do outro o que nio se cumpre.

Use estes sinais como pistas pessoais, ndo como diagnostico.

Dez perguntas para reflexao

Responda no caderno. Quando possivel, recomenda-se conversar sobre algumas
perguntas com colegas ou outras pessoas de confianga para consolidar a aprendizagem e
conhecer outros pontos de vista. A conversa é opcional.

—

. Como vocé explica Exemplo Positivo com suas proprias palavras?

. Qual situacgéo concreta escolheu para trabalhar neste ciclo?

. Houve diferenca entre sua conduta com e sem observadores?

. Que padréo cobrado de outra pessoa vocé precisou aplicar a si?

. Como reconhecer um erro também ofereceu uma referéncia de conduta?

. Como preservou sua responsabilidade sem tentar controlar a mudanca do outro?
. Que limite ou necessidade de cuidado precisa ser preservado?

. Como as relagdes entre as virtudes apresentadas neste capitulo participam da sua pratica?

O 0 NNk W

. Que mudanga percebe ao comparar o marcador do capitulo com o registro inicial?

10. Qual sera sua proxima acéo e quando fara a revisao?
Meu Diario
Escreva tc lerer.
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PARTE Ill — HUMANIZAR

O ambiente, a lideranca e o efeito multiplicador.






Capitulo 28 — A humanizacao no
ambiente penitenciario

Funcionamento humano e condicées de convivéncia

Seguranca e integracao social

O artigo 1° da Lei de Execucéo Penal retine a efetivacdo das decisdes criminais e as
condi¢des para a integragdo social do condenado e do internado. Sdo finalidades
expressas no texto legal. A atuagdo cotidiana envolve diferentes profissionais e
atribui¢des, que variam conforme a unidade.

Humanizacao na matriz virtologica

A Virtologia examina a relacdo entre funcionamento humano e ambiente. Neste
manual, a reflexdo considera como comunicacdo, previsibilidade, condi¢des materiais
e relagdes participam da experiéncia de quem trabalha e de quem esta sob custodia.

A observacdo comega por fatos: qual dificuldade ocorre, em que situacdo e quem
tem atribuicdo para encaminhé-la? Generalizagdes sobre toda uma instituicio
escondem diferencas e tornam a resposta menos precisa.

O trato respeitoso pertence a pratica diaria. Ele aparece no tom, na informacéo
clara, na escuta possivel e no registro fiel. Mantém os critérios de seguranca e as
atribui¢oes da funcéo.

A saude do trabalhador também participa da analise

A Organizacdo Mundial da Saude descreve a satide mental no trabalho como tema
que envolve condicdes organizacionais, formagao, apoio e cuidado. Uma intervencéo
individual ndo d4 conta, sozinha, dos riscos relacionados ao ambiente de trabalho.

Essa disting¢io ajuda a organizar o caderno: uma coluna para minha resposta, outra
para a condicdo que precisa de encaminhamento. O treino de uma virtude trabalha a
primeira; a segunda exige os recursos e os canais apropriados.

Minha resposta O que percebi, interpretei, senti e fiz; qual
resposta pretendo praticar.

Condicao que precisa de Recursos, escala, procedimentos, ambiente,
encaminhamento formac@o ou apoio institucional necessarios.
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Observar sem reduzir pessoas a rotulos

O manual ndo trata servidores como cabecas arcaicas nem pessoas custodiadas
como incapazes de mudanga. Descreva a conduta e examine o contexto. A faixa de
evolucdo é um conceito do percurso virtoloégico, ndo uma etiqueta institucional.

Quando um habito precisa ser revisto, identifique o que é feito, o0 que o mantém e
qual resposta pode ser aprendida. Reconheca também limites materiais e de
atribuicéo. A intencdo pessoal ndo oferece todos os recursos necessarios.

Guarde isso
A resposta individual e o ambiente sdo dimensdes diferentes da mesma situacéo.

Registre ambas com precisdo, sem atribuir a uma pessoa toda a causa ou toda a
solugio.

148



Capitulo 29 — A lideranca humanizada

Escuta e responsabilidade nas relacées de trabalho

Uma situacio para pensar

Uma chefia se comunica de maneira cordial, mas uma demanda da equipe
permanece sem resposta. A cordialidade é parte da convivéncia; o encaminhamento
depende também de atribuicéo, informacéo e recursos. A cena convida a examinar o
que foi comunicado e o que efetivamente foi feito.

Trés virtudes na conduta de quem coordena

Verdade aparece ao informar o que se sabe, o que depende de outra decisdo e o
que ainda ndo pode ser prometido. Humildade aparece ao ouvir uma correcio e
reconhecer um erro. Responsabilidade aparece ao cumprir a providéncia assumida ou
explicar o impedimento e seu encaminhamento.

Essas trés virtudes sdo aplicacdes na funcio e acompanham o percurso das 17
virtudes. Quem coordena também mantém o estudo, a pratica e as revisdes previstos
neste manual.

Verdade Informar o que se sabe, o que ainda precisa ser
verificado e o que néo pode ser prometido.

Humildade Ouvir uma correcio, conferir o fato e
reconhecer o proprio erro quando houver.

Responsabilidade Cumprir a providéncia assumida ou explicar o
impedimento e encaminha-lo.

Escutar um relato de sofrimento

Uma conversa pode comecar com uma observacio concreta e uma pergunta
aberta. Dé espaco para a pessoa falar do que precisa, sem exigir detalhes intimos nem
interpretar seu sofrimento como falta de virtude. Este manual, os videos
complementares, as conversas entre colegas e a chefia ndo substituem avaliacdo
clinica.

Para buscar atendimento, a pessoa pode recorrer a atencdo basica, aos CAPS, a
rede de satde do servidor ou aos servicos a que tem acesso. Em risco imediato, o
encaminhamento é de urgéncia. O plano pessoal de apoio, apresentado na Parte IV,
ajuda a localizar os contatos antes de precisar deles.
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O compartilhamento tem limites proprios

Compartilhar reflexdes com colegas ou outras pessoas de confianca ¢é
recomendado quando possivel, pois recuperar e explicar o que foi aprendido pode
favorecer a consolidacdo da memoria de longo prazo, além de permitir o contato com
outros pontos de vista. Ainda assim, é opcional. O conteudo intimo do caderno nio
precisa ser exposto, e ninguém precisa demonstrar participagdo por meio de relatos
pessoais. Um relato ndo deve ser convertido em diagnéstico de colega, disputa de
faixa ou prova de valor pessoal.

A instituicdo pode orientar o acesso aos videos e aos demais materiais e apoiar
dificuldades de acesso ou implementacdo, sem recolher respostas, registros ou
contetdos intimos. Resultados de saude e de trabalho exigem meios proprios de
acompanhamento; uma mudanca em um registro isolado ndo comprova efeito de uma
virtude.

Quem nao ocupa chefia

Vocé também participa da convivéncia por meio da maneira de orientar um
colega, receber uma davida e reconhecer um limite. Essa influéncia ndo equivale a
assumir atribui¢des de chefia ou de profissional de saude.

Guarde isso

Escute, comunique com clareza e cumpra o que assumiu dentro de sua atribuigao.
Reconheca quando a situagio precisa de outra pessoa ou servico.
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Capitulo 30 — O efeito multiplicador

Coeréncia e aprendizagem na convivéncia

Uma cena pedagdgica

Uma pessoa recorda um profissional que a tratava com respeito, inclusive quando
precisava dar uma orientacéo firme. A lembranca ilustra como uma interagio pode se
tornar referéncia. Ndo demonstra que aquele contato, sozinho, tenha mudado sua
trajetoria.

O exemplo que fica disponivel

Na Virtologia, Exemplo Positivo trabalha coeréncia entre o que se pratica e o que
se cobra. O modo de agir oferece uma referéncia a quem convive com vocé. O outro,
porém, tem historia, escolhas, necessidades e relagdes proprias.

Por isso o treino acompanha a sua conduta, sem exigir que a pessoa observada
mude. Vocé pode verificar se manteve o respeito e o critério; ndo pode usar a reagio
alheia como uma medida simples de seu valor ou de sua virtude.

Trés contextos para observar

No trabalho, examine se sua explicacdo e sua agdo sdo consistentes. Em casa,
observe se escuta as pessoas com o cuidado que considera importante. Sem plateia,
verifique se cumpre um compromisso que ninguém esta cobrando.

Corrigir um erro também oferece exemplo. Reconheca o que aconteceu, faca o
encaminhamento necessario e ajuste a conduta. A tentativa de parecer perfeito pode
impedir justamente a corre¢io que vocé deseja ensinar.

Uma contribuicao entre outras

O trato digno participa de um ambiente de convivéncia. Saide, educagio,
assisténcia, vinculos familiares e outros recursos também integram a vida das pessoas.
O manual néo atribui reducio de reincidéncia ou transformagio pessoal a uma causa
Unica.

Acompanhe aquilo que pode observar: maior clareza na comunicacdo,
cumprimento de compromissos, revisdo de uma resposta hostil e reconhecimento de
necessidades de cuidado. Ndo transforme essas observacdes em promessa de resultado
para toda a unidade.
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GUARDE ISSO

O exemplo comeca pela coeréncia da
propria acio. Sua influéncia € uma
contribuicio; nio é controle sobre a vida
de outra pessoa.
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PARTE IV — SUSTENTAR

Cuidado, registro e continuidade.






Capitulo 31 — O ciclo que nao para

Acompanhar a prdtica, manter as revisées e buscar apoio
quando necessdrio.

Cuidado, registro e continuidade.

Acompanhar sem transformar o caderno em julgamento

Use um caderno pessoal. Registre a situacdo sem nomes, numeros de processos,
identificacdo de custodiados ou detalhes sensiveis. Os registros funcionais continuam
nos canais oficiais; este caderno acompanha sua aprendizagem.

A cada dia, marque: bloco inicial realizado; aplicacdo concreta; registro final;
condi¢do do sono; dificuldade encontrada. Nio atribua uma nota de valor pessoal.
Uma descricdo especifica permite corrigir mais do que uma avaliagdo vaga de que o
dia foi bom ou ruim.

Modelo de registro: situagdo e gatilho; sinal percebido; resposta planejada;
resposta executada; consequéncia observada; proxima resposta. Acrescente o que
ajudou ou dificultou, como tempo disponivel, cansago ou apoio.

Revisoes depois do ciclo

Agende quatro datas a partir do ultimo dia: mais 7, mais 30, mais 90 e mais 180
dias. Em cada revisdo, use cerca de quatro minutos para recuperar, sem consultar,
onde aplicou a virtude, onde ela faltou e o que fara diferente. Depois confira o registro
e reescreva a frase de gatilho se o contexto mudou.

O calendario do préximo ciclo nio cancela as revisdes do anterior. Mantenha uma
linha por virtude com a data de término e as quatro datas previstas. Na revisio,
registre também se conseguiu realiza-la.

Como seguir o percurso

Ao completar os 14 dias, siga para a proxima virtude na ordem do livro e
mantenha as revisdes das anteriores. Uma aplicacio isolada mostra uma tentativa
bem-sucedida; observe a resposta em contextos seguros diferentes e registre o esforco
necessario.

Se o progresso ainda ndo aparecer, ajuste a frase de gatilho, examine as condi¢des
de pratica e retome o capitulo, o checklist e o video correspondente. Se a dificuldade
envolver saude, procure apoio profissional adequado. Néo pule, troque ou repita uma
virtude durante o percurso principal. Depois de concluir as 17. os registros poderio
orientar um
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Autonomia do percurso e apoio institucional

Este programa foi planejado para uso auténomo. Vocé organiza os horarios e
locais de estudo e pratica de acordo com sua rotina e sua escala, respeitando as regras
do servico e as condig¢des de seguranca. Ndo é necessaria a presenca de facilitador,
turma ou encontro para iniciar, manter ou concluir o percurso.

Os videos complementares integram o programa. O acesso é orientado ou
disponibilizado por sua instituicido. Para diuvidas de conteddo, retome o capitulo, o
checklist e o video correspondente; questdes de saide, seguranca ou atribuicio
funcional seguem seus canais proprios.

As reflexdes podem permanecer no caderno pessoal. Quando possivel, recomenda-
se compartilhar parte delas com colegas ou outras pessoas de confiancga,
individualmente ou em uma roda de conversa, para recuperar o que foi aprendido,
favorecer a consolidacio da memoria de longo prazo e conhecer outros pontos de
vista. A conversa continua opcional e ndo deve exigir exposi¢io intima, dados
sensiveis ou apresentagdo do conteido do caderno. A institui¢io pode orientar o
acesso aos materiais e apoiar necessidades de acessibilidade ou organizacgio, sem usar
relatos pessoais ou o caderno como instrumento de avaliacdo funcional.

Meu plano de cuidado e apoio

Use este quadro como roteiro e reproduza as informacdes no seu caderno pessoal.
Atualize os contatos quando necessario. O roteiro organiza a busca de ajuda e nio
substitui um plano de seguranca elaborado com profissional de saide.

Campo O que registrar no caderno

Pessoa de confianca e contato Nome, telefone e melhor forma de
acionamento.

Servico de saude e forma de acesso Nome do servigo, endereco, telefone, horario e

orientagdo para acesso.

Rede de saude do servidor Canal disponivel na instituigdo, se houver, e
como solicitar atendimento.

Dificuldade ou cuidado adiado Descricdo breve e concreta do que precisa de
atencao.
Primeira providéncia Acdo possivel, data e pessoa ou servico que

podera ajudar.

Sono, rotina ou apoio Condicéo que precisa ser acompanhada e
ajuste que sera tentado.

Em risco imediato, procure urgéncia ou SAMU 192. O CVV 188 oferece apoio
emocional e 1
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Ficha do ciclo de uma virtude

O quadro abaixo é um exemplo de organizacdo. Reproduza os mesmos campos no
seu caderno e substitua o contetdo pela situa¢do do seu ciclo.

Campo

Exemplo de preenchimento

Virtude deste ciclo

Situacao e resposta

Inicio e encerramento

Bloco inicial e registro

Primeira semana

Segunda semana

Plano se-entao

Marcador inicial

Dia 14 e ajuste

Revisdes

Registro diario breve

Humildade.

Ao receber uma correcéo, ouvir até o fim,
conferir o fato e responder sobre o
procedimento.

Anotar o primeiro e o décimo quarto dia do
ciclo.

Depois de acordar; registro antes do principal
periodo de sono.

Reservar um momento para o primeiro
exercicio e outro para responder as perguntas
de reflexéo; conversar com alguém é
recomendado, mas opcional.

Reservar um momento para o segundo
exercicio e outro para responder as perguntas
de reflexéo; conversar com alguém é
recomendado, mas opcional.

Se eu sentir vontade de interromper, ouvirei a
frase inteira antes de responder.

Calor no rosto, justificativa imediata e
dificuldade de ouvir.

Comparar com o inicio e anotar a proxima
resposta a praticar.

Registrar as datas de 7, 30, 90 e 180 dias depois
do ciclo.

Use este exemplo para criar uma entrada breve no seu caderno.

Campo

Exemplo de preenchimento

Situacdo e sinal

Recebi uma corregio; senti calor no rosto e
vontade de interromper.



Campo Exemplo de preenchimento

Resposta Planejei ouvir e conferir; consegui esperar a
frase terminar.

Consequéncia Corrigi a informagéo e a conversa permaneceu
objetiva.
O que influenciou A pausa ajudou; o cansaco tornou a escuta

mais dificil.

Préxima acao Fazer uma pergunta de esclarecimento antes
de me justificar.

O método permanece: estudar, ensaiar, aplicar e acompanhar.
Os treze passos organizam cada ciclo e sua manutencio.
O critério é a resposta real, inclusive nos dias dificeis.

O percurso continua depois da leitura. Mantenha as revisdes das virtudes ja
trabalhadas e siga a ordem do livro, respeitando suas condi¢des e acompanhando a
resposta em situacOes reais. Concluir paginas nio equivale a concluir o
desenvolvimento.

Quando uma dificuldade reaparece

Uma dificuldade pode reaparecer. Observe sua intensidade, as condigdes do
momento e o apoio necessario. O proximo passo pode ser retomar uma pratica ou
procurar cuidado.

+ Retome o plano de agdo quando houver condicdes seguras para isso.
» Use a sua sintese-gatilho (a frase curta que vocé carrega);

« Use uma pausa breve quando a situagio permitir; em urgéncia, mantenha a resposta
técnica treinada.

Se voceé cair, levante

Uma falha ndo precisa encerrar o percurso. Registre o que ocorreu, cuide do que
exige atencdo e retome uma etapa possivel. Ndo use a dificuldade como motivo para
se punir.

Continue subindo a serra

Mantenha as revisdes aos 7, 30, 90 e 180 dias depois de cada ciclo. Se a resposta
ainda estiver instavel, examine as condicdes de pratica, ajuste o plano e retome o
capitulo, o checklist e o video correspondente. Se houver sofrimento ou outra
necessidade ¢ ) 0T )
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Conversar também pode ajudar

O percurso pode ser realizado individualmente. Quando possivel, recomenda-se
conversar com colegas ou outras pessoas de confianca sobre o que aprendeu. Explicar
com suas proprias palavras e ouvir outros pontos de vista pode favorecer a
consolidagdo da memoria de longo prazo e ampliar a compreensio, mas néo substitui
aplicar a virtude.

Compartilhar é opcional. Vocé ndo precisa expor registros intimos para cumprir o
programa. Ao conversar com colegas, preserve dados de terceiros e observe sua
contribuicdo sem assumir controle sobre todas as relagdes.

As virtudes deste percurso
Humildade - minha autoridade é a funcdo; meu valor ndo depende de ninguém
abaixar a cabeca.
Abnegacio — reconheco a necessidade do outro sem abandonar o cuidado de mim.
Individuacao — escolho a partir de valores proprios e mantenho vinculos sem me
apagar.
Aceitacio - eu mudo o que posso e aceito o que néo posso.
Perdao - eu solto o que me prende.
Estado de Certeza — ajo com informacéo suficiente sem exigir garantia total.
Verdade - eu me vejo sem méascara.
Honestidade - o que eu prometo, eu cumpro.
Responsabilidade - a minha parte é minha.
Brandura - antes de reagir, eu respiro.
Paciéncia - é a quadragésima vez para mim; é a primeira para ele.
Nio Julgamento - isso é o que ele fez, ndo é tudo o que ele é.
Igualdade — mesmo valor humano e critérios justos, com atencdo as diferencas
reais.
Perseveranca — retomo um passo possivel e ajusto o caminho quando necessario.
Otimismo - e se der certo?
Busca do Melhoramento - eu nio sei tudo, e isso é bom.
Exemplo Positivo — procuro coeréncia com e sem plateia.

A farda tem hora para sair. O carater, ndo. O que vocé construiu aqui dentro néo
tem escala, ndo tem portaria e nfo tem plantdo: ele é seu, e vai com vocé para casa,
para a mesa do jantar, para o olhar do seu filho.

Sua histéria ndo se resume a um episédio. O proéximo passo pode incluir
aprendizagem, reparacéo e cuidado.

Continue com atencéo ao que sua vida precisa.
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ONDE BUSCAR AJUDA

Procure ajuda quando perceber sofrimento ou dificuldade de manter sua
vida cotidiana. Ndo é preciso diagnosticar a si mesmo nem concluir um ciclo
antes de buscar atendimento.

Em risco imediato: SAMU 192 ou servigo de urgéncia. Apoio emocional:
CVV 188. Acompanhamento: CAPS, aten¢io basica e rede de saide do
servidor. Busque também uma pessoa de confianga.

O cuidado pode comecar com uma conversa e um encaminhamento. Vocé
néo precisa provar nenhuma virtude para ser atendido.
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COMO IR ALEM DAS NOSSAS 0BRAS?

Nossas pos-graduacdes foram criadas para quem deseja ir além da leitura,
aprofundar conhecimentos e transforma-los em possibilidades concretas de
atuacdo. Sao formacdes interdisciplinares voltadas a profissionais que
desejam ampliar sua compreensdo da realidade, desenvolver novas
competéncias e levar um olhar mais humano, critico e transformador para seus
campos de trabalho.

R

Escaneie o QR Code, conhe¢a nossas pds-graduacdes
e encontre a formagdo mais adequada ao seu momento profissional.

institutovirtudes.com/pos-graduacoes

CONTINUE EXPLORANDO

Nenhum conhecimento existe isoladamente. As obras do Instituto Virtudes
percorrem diferentes dimensd&es do funcionamento e do desenvolvimento humano,
da Virtologia aos Sistemas Humanizados, conectando individuo, relagGes,
organiza¢des e sociedade. Se este livro despertou novas perguntas, ha outros
caminhos para continuar essa investigacao.

Escaneie o QR Code e conhega os outros livros do professor Eduardo Casarotto:

institutovirtudes.com/livros

Fale conosco: institutovirtudes.com.br/contato



Este livro oferece um percurso de
desenvolvimento pessoal para acompanhar sua
formacao profissional e o cuidado com sua sailde.

Este manual redne conceitos da Virtologia, protocolos de desenvolvimento de
virtudes e orientacoes de cuidado para o cotidiano do policial penal. O percurso
ajuda a organizar estudo, pratica, registro e busca de apoio. Saide mental envolve
também condigoes de vida e atendimento quando necessario.
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