Checklist Viva Melhor:

Aplicando os Ensinamentos dos
Fildsofos no Dia a Dia

Este checklist reune praticas
simples e eficazes para incorporar
a sabedoria dos grandes
pensadores no seu cotidiano,
ajudando vocé a tomar melhores
decisbes, agir com mais equilibrio
e viver uma vida mais plena.



1. Autoconhecimento e Reflexao
(Socrates, Descartes, Karnal, Cortella)

Pergunte-se diariamente: "Por que estou tomando essa
decisdo? O que realmente quero?"

Reserve 5 a 10 minutos do seu dia para refletir sobre suas
acoes, erros e aprendizados.

Antes de criticar os outros, tente entender suas proprias falhas
e desafios.

Pratique o questionamento socratico: quando ouvir algo,
pergunte "Isso faz sentido? Como sei que & verdade?"

2. Buscando o Equilibrio e a Virtude
(Aristételes, Confucio, Kant)

Antes de agir, reflita: Estou exagerando ou sendo omisso?
Como encontrar o meio-termo?

Pratique a moderacdo em tudo: alimentacao, trabalho, redes
sociais e emocgdes.

Ao tomar uma decisdo, pergunte-se: "lsso é ético? Eu
aceitaria que todos fizessem o mesmo?"

Sempre que sentir raiva ou impulsividade, pare por 10
segundos, respire fundo e pense antes de agir.



3. Uso da Razao e Pensamento Critico
(Descartes, Kant, Harari, Foucault)

Evite aceitar informagcdes sem questionar. Antes de acreditar
em algo, pergunte: "Qual a fonte disso? Faz sentido?"

Busque sempre diferentes perspectivas antes de formar uma
opinido.

Ao debater com alguém, foque em argumentos légicos e ndo
em emog¢des ou ataques pessoais.

Antes de tomar uma decisdo importante, escreva os pros e
contras e avalie com calma.

4. Relacionamentos e Vida em Sociedade
(Confucio, Platdo, Beauvoir, Sartre)

Pratique a escuta ativa: quando alguém falar, preste atencao
sem interromper.

Seja empatico: coloque-se no lugar do outro antes de julgar ou
reagir.

Em discussdes, busque compreender o ponto de vista do outro
antes de tentar convencer.

Pergunte-se: "Minhas a¢des contribuem para um ambiente
mais justo e harmonioso?"



5. Responsabilidade Pessoal e Liberdade
(Nietzsche, Sartre, Locke, Karnal)

Assuma a responsabilidade pelas suas escolhas. Ndo culpe os
outros ou o destino.

Antes de reclamar, pergunte-se: "O que posso fazer para mudar
essa situacdo?"

Pare de se comparar com os outros e concentre-se em evoluir a
si mesmo.

Faca pequenas acdes diarias que fortalecam sua autonomia e
independéncia.

6. Felicidade e Propdsito
(Aristoteles, Sécrates, Nietzsche, Harari)

Defina um propdsito para suas acdes: "Por que estou fazendo
isso? Isso me leva aonde quero chegar?”

Foque no que vocé pode controlar e aceite o que ndo pode
mudar.

Substitua a busca por prazeres imediatos pela construcdo de
uma felicidade duradoura.

Encontre pequenos momentos de gratiddao no seu dia e valorize
suas conquistas.



Conclusao:

Transforme Filosofia em Ag¢do!

 Escolha dois ou trés itens deste checklist para aplicar no seu
dia a dia.

v A cada semana, revise e veja o que estd funcionando.

v/ Compartilhe essas praticas com amigos e familiares para
criar um ambiente mais equilibrado e consciente.

#® Lembre-se: Filosofia ndo é apenas teoria — é pratical
Pequenas mudancas didrias criam uma grande transformacao
ao longo do tempo. %
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