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Apresentacao e Boas-vindas

Ola! E um prazer contar com sua companhia no curso Propésito e Qualidade de
vida: descobertas para o desenvolvimento pessoal.

George Bernard Shaw escreveu “Esta é a verdadeira alegria da vida: ter um
propésito claro reconhecido por vocé mesmo como digno”. E é seguindo nesta
direcdo que juntos caminharemos numa jornada de (auto)conhecimento, visando
ajudar em analises e reflexdes que possam levar vocé ao encontro de respostas
para o seu proposito de vida.

Com o intuito de organizar os assuntos que serdao apresentados aqui, os modulos
que compdem o curso foram divididos em videoaulas.

No primeiro mddulo, “Viver o Momento Presente”, a proposta é fomentar alguns
elementos ou pequenos detalhes que instigardo vocé a reconhecer a importancia
de viver o “Aqui Agora”, como um estado de aten¢do ao momento atual.

No segundo mddulo, “Propésito de Vida”, o foco € ajudar na identificacdo do conceito
de proposito de vida e suas correspondéncias. Neste mdédulo foram categorizados sete
tipos de propdsitos de vida, pontuando as caracteristicas inerentes a cada um deles.

No terceiro médulo, “E Possivel Planejar sem Ansiedade?’, espera-se que vocé
reconheca a relagdo entre o planejamento e 0 momento presente, como sendo
essenciais para evitar o “paradigma da fantasia”. Ou seja, reconhecer a relacao entre
planejamento e propdsito de vida para o alcance de uma existéncia plena, a partir
da identificacdo de elementos que contribuem para um planejamento assertivo.

O dltimo mdédulo “Neurociéncia e sua Relagdo com as Emogdes” abordara
o poder que os sentimentos desempenham em relacdo a mente, pois se os
pensamentos estiverem equivocados, as emocdes estardo desequilibradas. Com
isso, este mddulo tratara das emogdes: gratiddo e raiva.

Sabe-se que a raiva é um sentimento natural e inerente ao ser humano, mas o
que acontece no cérebro quando estamos com raiva e permitimos que ela nos
guie? Como agir para controlar essa emoc¢ao? E a gratidao? Eis ai um sentimento
intrinseco a vida, que traz diversos beneficios quando cultivada como um exercicio
diario ou um modo de viver.

Bem, estes e outros assuntos serdo abordados neste curso com maior
profundidade e leveza. Dito isso, convido vocé a iniciar agora os estudos,

assistindo as videoaulas presentes.

Que a sua jornada de conhecimento seja de muito sucesso!
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1 Viver o Momento Presente

Avida é uma dadiva e o existir € abundantemente maior do que qualquer problema
qgue vocé tenha, por mais doloroso que ele possa parecer ou ser. Com base nesta
premissa, este modulo propde leva-lo a reflexdes a respeito de como é importante
criar habitos e posturas para alcancar uma vida tranquila, simples e plena, focada
no momento presente. Ou seja, pensar e agir usufruindo o tempo presente, com
base no “Aqui Agora”, pois a ansiedade afeta o corpo e a mente, trazendo grandes
impactos a saude fisica e emocional.

Neste moédulo vocé entrara em contato com uma série de temas que serao
fundamentais para reconhecer aimportancia e os beneficios de viver o Agora; temas
gue tém como objetivo fazer com que vocé perceba que males como a ansiedade
e a depressdo sao possiveis consequéncias de nao exercitar um estado de atencdo
para 0 momento presente.

Para desenvolver a compreensdo desses temas nesta etapa inicial, vocé tera a
disposi¢ao os seguintes recursos:

* 4 videoaulas;
* 3 videos complementares;
* 1 podcast; e

+ 1 atividade avaliativa ao final do ultimo tépico de estudos. Esta atividade
vale 25 pontos.

E importante que vocé assista as videoaulas dos médulos na ordem em que est3o
dispostas. Mas, vocé é livre para fazer isso quando e na ordem que achar melhor
- dentro do periodo de duracdo do curso. Lembre que vocé pode avancar e/ou
retornar as videoaulas sempre que achar necessario. SO ndo deixe de garantir que
fez tudo, para ndo ter problemas com a obtenc¢ao do certificado ao final do curso!

Por fim, depois de encerrar o médulo, estas videoaulas estardo disponiveis para
consulta na Videoteca, na pagina principal do Curso.

Entdo, maos a obral
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Unidade 1: A arte de estar no “Aqui Agora”

Apropostadesta unidade é ajudar na compreensdo e clareza de que, ao se preocupar
demasiadamente com as coisas que estdao para acontecer ou que se supde que
acontecerdo, vocé alimentara em seu interior uma (pré)ocupa¢dao desnecessaria
e enfadonha que o impedira de realizar, crescer e enxergar detalhes simples,
entretanto primordiais para a sua vida.

Objetivo de aprendizagem

Ao final desta unidade vocé conseguird reconhecer os beneficios de viver a vida focada
no momento presente.

Ditoisso, é hora de comecar seus estudos. Tome uma agua, respire fundo e mergulhe
na primeira videoaula desta jornada!

o Videoaula: A Arte de estar no Aqui Agora )

1.1 Beneficios de viver o momento presente

Vocé sabia que ha beneficios de se viver o “Aqui Agora”? Nesta unidade vocé conhecera
alguns deles para ja sair praticando por onde quer que va, independentemente das
circunstancias ao seu redor! Preparado (a) para seguir? Entdo clique na videoaula abaixo.

o Videoaula: Beneficios de viver o momento presente)
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SAIBA MAIS

De acordo com algumas estimativas, o estresse relacionado
ao trabalho drena a economia e também pode prejudicar a
produtividade e a saude pessoal, diz o defensor do bem-estar
Rob Cooke. Ele compartilha no video The cost of work stress - and
how to reduce it algumas estratégias para ajudar a colocar seu
bem-estar mental, fisico e emocional de volta em primeiro plano
(disponivel aqui)

1.2 Ansiedade versus Depressao

Para o seu bem-estar, é fundamental manter a mente no momento presente, no
“Aqui Agora”, pois assim vocé sai do seu estado de “fantasia” e se mantém focado em
suas realiza¢des e tarefas diarias. E isso que vocé estudara agora.

o Videoaula: Ansiedade versus Depressado )

SAIBA MAIS

Quando é que nés, seres humanos, somos mais felizes? Para
coletar dados sobre essa questao, Matt Killingsworth, em suas
pesquisas, obteve resultados surpreendentes: frequentemente
somos mais felizes quando estamos imersos no momento. Saiba
mais sobre a felicidade e o momento presente assistindo ao video
Want to be happier? Stay in the moment (disponivel aqui)

1.3 O Poder do Mindfulness

O TicTacdoreldgio ndo para; ao contrario, ele avanca independente do que fazemos.
De todas as direcdes surgem forcas que nos impelem para roubar nosso tempo
ou ocupar nossa mente com distra¢cdes que muitas vezes sé atrasam as nossas
vidas. Por isso, manter o pensamento plenamente ocupado com o que vocé esta
envolvido e se propds a fazer te trard entusiasmo e fara diferenca em sua vida. Que
tal conhecer algumas técnicas sobre isso? Assista a videoaula a seguir.

° Videoaula: O Poder do Mindfulness)
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https://cdn.evg.gov.br/cursos/817_EVG/video/modulo01_video03/index.html
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https://cdn.evg.gov.br/cursos/817_EVG/video/modulo01_video04/index.html
https://www.ted.com/talks/rob_cooke_the_cost_of_work_stress_and_how_to_reduce_it
https://www.ted.com/talks/matt_killingsworth_want_to_be_happier_stay_in_the_moment

SAIBA MAIS

Mishi Jha estuda como prestamos atengao: o processo pelo qual
nosso cérebro decide o que é importante a partir do fluxo constante
de informacdes que recebe. Tanto as distracées externas (como
0 estresse) quanto as internas (como a divagacao da mente)
diminuem o poder de nossa atencao. Para se aprofundar nos
resultados deste processo apresentado pela pesquisadora, acesse
o video How to tame your wandering mind (disponivel aqui)

1.4 Praticando o momento presente

Agora é a ocasiao apropriada para vocé se aprofundar um pouco mais nos conceitos
assimilados até aqui. Encontre um local tranquilo, respire fundo e estabeleca um
contato com vocé mesmo (a) ao praticar esse exercicio de Mindfulness com a ajuda
do podcast a seguir.

° Podcast: Exercicio de Respiracdo )

Que bom que vocé chegou até aqui! Chegou a hora de vocé testar os seus
conhecimentos. Entdo, acesse o exercicio avaliativo que esta disponivel no ambiente
virtual. Bons estudos!
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Referéncias
WARREN, Rick. Vocé ndo esta aqui por acaso. Sao Paulo: Vida, 2005.

FINLEY, Mark; LANDLESS, Peter. Viva com esperanca: segredos para ter saude e
qualidade de vida. Sdo Paulo: Casa Publicadora Brasileira, 2014.
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Propésito de Vida

E dificil encontrar alguém que nunca tenha pensado sobre propésito de vida, vocé
concorda? A busca pelo propésito de vida tem intrigado pessoas em todo o mundo.
Este mddulo visa instiga-lo a refletir sobre este tema, que ndo se esgota por aqui e
tampouco procura trazer respostas para todas as suas inquietudes. Mas, uma coisa
é fato: conhecer seu propésito direciona a sua vida! Isso faz seus esforgos e energias
se concentrarem no que é importante.

Neste médulo vocé entrara em contato com uma série de temas que serao fundamentais
para identificar a importancia de conhecer o conceito de propdsito de vida; temas que
tém como objetivo ajudar vocé a alcancar uma vida mais plena, saudavel e tranquila.

Para desenvolver a compreensdo desses temas, vocé terd a disposi¢cdo os
seguintes recursos:

» 2 videoaulas;

+ 1 atividade avaliativa ao final do ultimo topico de estudos. Esta atividade
vale 25 pontos.

E importante que vocé assista as videoaulas dos médulos na ordem em que estdo
dispostas. Mas, vocé é livre para fazer isso quando e na ordem que achar melhor
- dentro do periodo de dura¢do do curso. Lembre que vocé pode avancar e/ou
retornar as videoaulas sempre que achar necessario. S6 ndo deixe de garantir que
fez tudo, para ndo ter problemas com a obtenc¢ado do certificado ao final do curso!

Por fim, depois de encerrar o modulo, estas videoaulas estardao disponiveis para
consulta na Videoteca, na pagina principal do Curso.
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Unidade 1: O que é Proposito de vida

O essencial é se lembrar de que o propdsito de vida é muito maior que as suas
realiza¢Bes pessoais ou profissionais, a sua paz de espirito ou mesmo a sua felicidade!
E a expressao de sua esséncial

Objetivo de aprendizagem
Ao final desta unidade vocé conseguird reconhecer o alinhamento entre os tipos de

proposito e vida, classificando os sete tipos de propdsito explanados e quais sGo suas
reais correspondéncias.

Enquanto vocé mergulha nessas novas descobertas e segue refletindo, acompanhe,
nas videoaulas a seguir, algumas dicas de como descobrir o seu propdsito de vidal!

o Videoaula: O que é Propdsito de Vida )

1.1 Os Sete Propdsitos de Vida

Aqui serdo abordados os sete eixos principais que norteiam alguns caminhos que
podem te levar a uma (re)descoberta do seu proposito de vida.

Conhecga esses sete eixos, a seguir.
@ Vocacional. Na area Vocacional, o seu trabalho deve estar de acordo com as
suas habilidades fisicas, emocionais e intelectuais.

@ Natural. No eixo Natural, vocé deve levar em conta o “se cuidar” e o “se
alimentar bem” para o alcance de uma vida com equilibrio.

© Ocupacional. No quesito Ocupacional, o trabalho ndo deve ser visto como
uma exigéncia externa nem como um fardo. E fazer bem feito aquilo que Ihe foi
confiado. E a busca pela exceléncial Uma missdo em que vocé aprendera algo
com ela. Pense nisso!
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https://cdn.evg.gov.br/cursos/817_EVG/video/modulo02_video05/index.html

O Pessoal. A sua 4rea Pessoal pretende te fazer refletir: Como encarar os seus
relacionamentos com a visdo de propésito? E necessario ocupar com zelo,
dedicagao e exceléncia o contexto no qual vocé esta inserido. Vocé deve encarar
seus relacionamentos como uma oportunidade de se conhecer e ajudar aos
outros. E utilizar o tempo com o outro, pois quando o foco é apenas num dos
lados da vida - o lado profissional, por exemplo - consequentemente havera um
desequilibrio em sua vida pessoal; que afetara as suas rela¢des humanas.

O Comunitaria. O quesito Comunitario te levara a pensar sobre o seu papel
dentro de sua comunidade. Vocé tem cumprido os seus deveres como cidadao,
em sua rua, condominio, cidade e pais? Como vocé pode melhorar e exercer
suas atribui¢des de cidadao com requinte?

@ Uuniversal. J4 o seu propdsito para a drea Universal se encontra para além do
comunitario, pois estamos inseridos num universo, no planeta Terra, num pais.
Todos comp&em uma regido, dentro de um Estado. Dito isso, como vocé deve se
encontrar nesta realidade? O que esta para além da sua raca, etnia, crenga ou
desejo individual? Como podera ajudar o planeta em que vive, por exemplo?

@ Espiritual. E por Ultimo e ndo menos importante, vocé deve pensar sobre o
seu proposito de vida se voltando para o seu lado Espiritual. No que tange ao
seu proposito na esfera espiritual - sem entrar no mérito da religido - a sua
descoberta buscara leva-lo (a) a elaborar perguntas imprescindiveis sobre a
sua existéncia, pois independentemente de sua fé ou crenca, vocé ndao é um
acidente. Vocé ndo esta aqui por acaso e possivelmente ja se perguntou: O que
estou fazendo aqui e qual o sentido da vida?

Vocé vai perceber que a videoaula a seguir é um pouco mais longa devido a
profundidade necessaria que o tema requer. Dito isso, € hora de mergulhar fundo
neste assunto tao incrivel que é “Propdsito de vida”. Muita paciéncia e firmeza!

o Videoaula: Os Sete Propdsitos de Vida)
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1.2 Alinhando o todo

Vocé sé conseguira desenvolver as sete categorias de propdsitos de vida estudados a
medida que deixar fluir o pensamento, de maneira equilibrada, de um propdsito para
a outro; pois uma ac¢ao leva a outra a¢do, que se unem para um todo, direcionando
para um balanceamento da vida.

Lembre-se de que vocé € uma pessoa que possui diferentes necessidades e
nuances, e todas elas precisam estar alinhadas e ativadas com sabedoria. E essa
a proposta da videoaula a seguir; ou seja, instigar os seus pensamentos para
responder: De que maneira poderei encontrar este equilibrio?

Pronto(a) para continuar?

o Videoaula: Alinhando o Todo )

Que bom que vocé chegou até aqui!l Chegou a hora de vocé testar seus
conhecimentos. Entdo, acesse o exercicio avaliativo que esta disponivel no
ambiente virtual. Bons estudos!
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Referéncias
WARREN, Rick. Vocé ndo esta aqui por acaso. Sao Paulo: Vida, 2005.
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E Possivel Planejar sem Ansiedade?

Nesta etapa o foco serd o planejamento. E hora de refletir! Pense um pouco: mais um
MEs ou ano se encerra e |la esta vocé pensando sobre os planos realizados ou nao.
Nem tudo o que planejou aconteceu do jeito que vocé queria, ndo é mesmo? E preciso
contar com possiveis eventualidades, mas muitas vezes é a questdao do tempo que
mais aflige. Sera possivel concluir tudo até o proximo fim da semana, do més ou ano?

Bem, neste mddulo, a proposta é ajuda-lo (a) na reflexdo do ato de planejar como sendo
uma tarefa simples e pratica. Paratal, serdo apresentados os 3 pilares do planejamento
(Previsao, Prevencdo e Preparacdo) que vao levar vocé a um entendimento sobre
como planejar pode ser uma tarefa mais prazerosa do que se imagina.

Nestaetapavocéentraraem contatocomumasériedetemasqueserdaofundamentais
para reconhecer a relacdo entre planejamento e propdsito de vida; temas que tém
como objetivo ajudar vocé a alcancar uma vida mais equilibrada e identificar quais
sdo os elementos que contribuem para um planejamento assertivo.

Queremos garantir que a sua aprendizagem seja integral nesta fase, por isso vocé
devera percorrer o seguinte caminho de estudos:

* 5 videoaulas;
* 1 sugestao de ferramenta para planejamento semanal para download.

+ 1 atividade avaliativa ao final do ultimo tépico de estudos. Esta atividade
vale 25 pontos.

E importante que vocé assista as videoaulas dos médulos na ordem em que estio
dispostas. Mas, vocé é livre para fazer isso quando e na ordem que achar melhor
- dentro do periodo de dura¢do do curso. Lembre que vocé pode avancar e/ou
retornar as videoaulas sempre que achar necessario. S6 ndo deixe de garantir que
fez tudo, para ndo ter problemas com a obtenc¢ado do certificado ao final do curso!

Por fim, depois de encerrar o modulo, estas videoaulas estardo disponiveis para
consulta na Videoteca, na pagina principal do Curso.
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Unidade 1: E necessario planejar

Planejar é essencial e a grande maioria de nds ja planejou algo por mais simples
gue possa parecer, até mesmo quando nem nos atentamos para isso. Contudo,
planejar requer de vocé um esforco interno e muitas vezes continuo! Nas videoaulas
a seguir, saiba mais sobre a natureza de um planejamento com propdsito, simples e
ao mesmo tempo sem ansiedade!

Objetivo de aprendizagem

Ao final desta unidade vocé deve estar apto (a) a reconhecer a importancia do ato de
planejar para o alcance de metas e objetivos de vida.

o Videoaula: E necessério planejar)

1.1 Planejar sem ansiedade

Aqui o foco € ajudar vocé a separar dois extremos: o planejamento com excesso de
ansiedade, e o outro extremo, o planejamento zero ou a falta do mesmo. Ambos
extremos ndo sdo favoraveis ao seu crescimento, mas, pelo contrario, sdo favoraveis
ao distanciamento da sua esséncia. Descubra agora a importancia do planejamento
sem ansiedade na videoaula a seguir.

o Videoaula: Planejar sem Ansiedade )

1.2 Planejamento e Propdsito
Avida de todo ser humano é dirigida por algo. Conhecer o(s) propésito(s) de sua vida
faz com que ela tenha sentido. E quando a vida faz sentido vocé é capaz de aguentar

quase tudo; sem isso, as vezes a vida pode parecer insuportavel.

Neste tdpico, a proposta basilar é fazer com que vocé pense sobre quao essencial
€ a vida com propdsito, mediante planejamentos que estdao voltados para a sua
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https://cdn.evg.gov.br/cursos/817_EVG/video/modulo03_video08/index.html
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esséncia! Veja nesta videoaula algumas dicas de como compreender melhor e
alcancar essa etapa de realizacdao em sua vida. Acompanhe!

o Videoaula: Planejamentoe Propésito)

1.3 Dicas para lidar com as mudancas

Como fluir com a vida quando o planejamento saiu dos trilhos? Nem todo
planejamento sera executado totalmente e nem toda execug¢do pdde ser planejada
integralmente. Lidar com flexibilidades e mudancas ao longo do planejamento é
possivel e nao tem nada de errado! A mudanca faz parte e ter consciéncia sobre isso
é fundamental para manter uma vida equilibrada. Quer saber como lidar melhor
com as mudancas inesperadas? Descubra algumas dicas nesta videoaula.

o Videoaula: Dicas para lidar com as mudangas)

1.4 Planejando

Grande parte dos dicionarios conceitua planejamento como “o ato de criar e
conceber antecipadamente uma acao, desenvolvendo estratégias programadas
para atingir determinado objetivo. Funciona como uma forma de identificar um
alvo especifico, com a intencdo de organizar e aplicar as melhores maneiras para
atingi-lo”. Entretanto, aqui, a ideia é apresentar para vocé um significado simples de
planejamento, aplicavel para a sua vida. Uma vida com passos dados por vez, com o
“pé no chao”, sem ansiedades e excessos.

Entdo, que tal aprender algumas dicas basicas de planejamento para o contexto de
sua vida? Saiba mais na videoaula a seguir.

o Videoaula: Planejando )
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SAIBA MAIS

Facaodownload de um modelo simples de planejamento sugerido
(disponivel aqui) e ja saia planejando alguns bons propésitos para
esta proxima semana em sua vida. Que tal escolher um dos eixos
abordados(pessoal, ocupacional, vocacional, universal, espiritual,
natural ou comunitario) e registra-los nesta ferramenta assim
que encerrar seus estudos? Planeje!

Que bom que vocé chegou até aqui! Chegou a hora de vocé testar seus
conhecimentos. Entdo, acesse o exercicio avaliativo que esta disponivel no
ambiente virtual. Bons estudos!
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https://articulateusercontent.com/rise/courses/_E-SRCj54sBksQNH1CfMPrejBuGvebeS/PFiXSesX8lVsm4FI-Anexo%25201_Planejamento%2520Semanal.docx
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Modulo

Neurociéncia e sua Relacao
com as Emocoes

Este modulo tera como foco o campo das emogdes. Vocé sabia que a maneira como
reflete forjard suas respostas as circunstancias da vida? Pois é! O que pensamos
governa aquilo que fazemos. Geralmente, o modo como nos comportamos frente as
situacdes reflete o que se passa em nossa mente.

Este médulo tem como foco gerar em vocé reflexdes com base numa premissa: Todos
enfrentardo dilemas morais carregados de emog¢do em algum momento da vida. E
guando o mar revolto surgir, como vocé reagira? Como lidar com as suas emog¢des
quando o planejado sair do curso ou quando o barco estiver naufragando?

Neste modulo vocé entraréa em contato com uma série de temas que serao
fundamentais para reconhecer os sentimentos como uma emoc¢ao natural do ser
humano; temas que tém como objetivo ajudar vocé a compreender o que acontece
no cérebro quando emog¢des como gratidao e raiva tomam conta das nossas mentes,
e quais sao as consequéncias de ambos os sentimentos para a saude fisica e mental.

Para desenvolver a compreensdo desses temas, vocé tera a disposicao os seguintes
recursos:

* 5videoaulas;

* 2 sugestdes de ferramentas para download. A primeira delas é a Técnica
NASA. A segunda é o Diario de Gratiddo. Ambas serdo explicadas em seus
respectivos topicos.

+ 1 atividade avaliativa ao final do ultimo tépico de estudos. Esta atividade
vale 25 pontos.

E importante que vocé assista as videoaulas dos médulos na ordem em que est3o
dispostas. Mas, vocé é livre para fazer isso quando e na ordem que achar melhor
- dentro do periodo de dura¢do do curso. Lembre que vocé pode avancar e/ou
retornar as videoaulas sempre que achar necessario. S6 ndo deixe de garantir que
fez tudo, para ndo ter problemas com a obtenc¢ado do certificado ao final do curso!
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Por fim, depois de encerrar o médulo, estas videoaulas estardao disponiveis para
consulta na Videoteca, na pagina principal do Curso.

Esperamos que vocé aprecie, acompanhe com atencao as videoaulas e se emocione!
Unidade 1: A Neurociéncia e as emoc¢oes

A reconstrucdo do pensamento é transformadora. Quando reconhecemos os
pensamentos distorcidos € essencial corrigi-los, rever a rota e substitui-los por
pensamentos apropriados e verdadeiros. Nesta unidade, a ideia € conduzir vocé em
reflexdes sobre o gerenciamento das emocdes, sobretudo quando um deles entra

em cena e demora sair, que é a raiva.
Objetivo de aprendizagem
Ao final desta unidade espera-se que vocé reconheca as emogbes como parte inerente da

vida humana; e a gratiddo e a sua prdtica didria como um sentimento de valor essencial no
que se refere aos beneficios que esta emocdo traz para quem a exercita constantemente.

o Videoaula: A Neurociéncia e a Raiva )

SAIBA MAIS

O cérebro recebe informag¢des do meio através dos sentidos. A
partir disso, o cérebro fara uma leitura dos sentimentos e uma
reacao fisiolégica rapida acontecera: sdo as emocgdes. Para
entender se é possivel atuar sobre as emocgdes, assista ao video
(disponivel aqui).

Enap Fundacao Escola Nacional de Administracdo Publica 21



https://
https://cdn.evg.gov.br/cursos/817_EVG/video/modulo04_video13/index.html
https://www.youtube.com/watch?v=1OpbuudScSc

1.1 Filtros Mentais

O que sdo os Filtros Mentais? Vocé ja deve ter percebido que ha um turbilhdo de
informacdes enviadas e absorvidas diariamente pela nossa mente , vocé concorda?
Nesse contexto, é importante entender que o seu cérebro vai assimilar muito pouco
de todas essas informacdes que chegarao até vocé. Entenda melhor o que sdo os
filtros mentais na videoaula a seguir.

° Videoaula: Filtros Mentais)

1.2 Técnica NASA

Vocé tem feridas emocionais que nunca cicatrizaram? O cuidado com as feridas
emocionais que vocé carrega deve ter importancia em sua bagagem de vida, pois
sentimentos presos criam problemas sérios e imprevisiveis.

A cura deve ser diaria e a ferida ndo deve ficar aberta e presa dentro de vocé. O perdao
€ uma das chaves que leva a cura para qualquer dor! Quer aprender a respeito de
como lidar com esse misto de sentimentos? Assista as videoaulas a seguir!

o Videoaula: Técnica NASA)

SAIBA MAIS

Que tal se aprofundar na Técnica NASA ensinada neste topico?
Para isso, faca o download da ferramenta (disponivel aqui) e
descreva com detalhes cada situacao e sentimento evocado na
sua mente a partir do que vocé aprendeu agora.

1.3 Gratidao como estilo de vida

Ahh a gratidao! Eis ai o combustivel que potencializa e corrige o seu caminhar! A
gratiddo deve ser adotada como estilo de vida, em que vocé sempre se esforca
para observar “o outro lado,” o que tem de bom naquela situacdo; € literalmente
tentar “fazer do limdo uma limonada,” sem vitimizacdes. Isso € transformador! Ja
experimentou ser mais grato hoje do que foi ontem?
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https://
https://cdn.evg.gov.br/cursos/817_EVG/video/modulo04_video14/index.html
https://
https://cdn.evg.gov.br/cursos/817_EVG/video/modulo04_video15/index.html
https://articulateusercontent.com/rise/courses/ZmZUCxXl3JTU3ttiiAX8lqelOEuP5s8Q/YoFOA8E_NwAOtKBp-Anexo%25202_T%25C3%25A9cnica%2520NASA.docx

Nesta videoaula a ideia é te levar a reflexdes profundas sobre a importancia da
gratidao!

o Videoaula: Gratiddo como estilo de vida )

SAIBA MAIS

Dentre os desejos em comum de todos os seres humanos, o de ser
felizressoa em alto e bom som para a grande maioria. E felicidade,
sugere o palestrante deste video, nasce da gratidao. Uma licao
inspiradora sobre desacelerar, olhar para onde vocé esta indo, e
acima de tudo, ser grato, é o tema deste video. (disponivel aqui)

1.4 Praticando o Diario de Gratidao

O Diario de Gratiddo é uma técnica poderosa, mas ao mesmo tempo bem simples.
Venha saber como montar o seu diario de gratiddo nesta videoaula do curso! Vocé vai
se surpreender de como uma atitude tao simples pode mudar o seu olhar para a vida!

o Videoaula: Praticando o Diario de Gratidao )

SAIBA MAIS

Vocé nao tem mais desculpas de sair por ai sem listar os motivos
diarios pelos quais vocé é grato! Veja uma sugestao de Diario de
Gratidao e maos a obra! (disponivel aqui)

Que bom que vocé chegou até aqui!l Chegou a hora de vocé testar seus
conhecimentos. Entdo, acesse o exercicio avaliativo que esta disponivel no
ambiente virtual. Bons estudos!

Lembrando que por aqui nos despedimos. Esperamos que este curso proporcione

a vocé as mudancas e reflexdes necessarias para alterar sua rota e suas escolhas
na vida. Até mais!
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https://
https://cdn.evg.gov.br/cursos/817_EVG/video/modulo04_video16/index.html
https://
https://cdn.evg.gov.br/cursos/817_EVG/video/modulo04_video17/index.html
https://articulateusercontent.com/rise/courses/ZmZUCxXl3JTU3ttiiAX8lqelOEuP5s8Q/acXVz4HKcsFgodMW-Anexo%25203_%2520Di%25C3%25A1rio%2520de%2520Gratid%25C3%25A3o.docx
https://www.ted.com/talks/david_steindl_rast_want_to_be_happy_be_grateful
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