Virtudes e Neuroplasticidade

A Ciéncia da Transformacado Moral e o Método CHA
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UM GUIA PARA A ARQUITETURA DO CARATER ATRAVES DA CIENCIA



The Concept The Visual P

O c érebro é HESEUQD I
um canteiro LR
de obras. '

O desenvolvimento das
virtudes nao € um conceito
abstrato; € um processo fisico.
A plasticidade neural é a
capacidade do cérebro de se
modificar e adaptar.

Ao praticar virtudes, estamos literalmente reconfigurando a estrutura
fisica da mente para tornar comportamentos elevados automaticos.




Mecanismo 1: Fortalecimento e Reconfiguracao
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Plasticidade Funcional

Comportamentos negativos sao
trilhas antigas. A escolha
consciente enfraquece essas
redes.

Ex: Transformar a reacéo automatica
de raiva em autocontrole.

Rede MNeural
Desgastada
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1 | Plasticidade Sinaptica
Nova 5 e i
) =2\ BN S g 4 Conexao | A repeticao fortalece conexoes.
h e 7 = TSN = SEEpiCE Cada acao virtuosa pavimenta a
A WA S cYs M i ; :
7k B egt_rada, tornando a virtude mais
Ex: Praticar a gratidao diariamente N
cria uma predisposicao natural.

Pavimentagao

Rede Neural S\
ede Neural =3 de Virtudes

Desgastada
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Mecanismo 2: O Lobo Frontal e o Controle

A virtude exige dominio sobre
impulsos primitivos. O Lobo Frontal
age como o “CEO” do cérebro.

1. Pratica de decisdes éticas
(Honestidade/Justica)

2. Ativacao do Lobo Frontal

3. Controle de impulsos emocionais

4. Integracao de novas experiéncias
(Caridade)

Centro de
Comando Etico

Estrutura
Logica

Légica
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PSS

O cérebro responde a

- recompensas. Associar
sentimentos positivos a
acoes virtuosas cria um
ciclo de feedback que

~automatiza a bondade.

Recompensa
(Dopamina)

Bem-estar e sentimento [
positivo apos a agao.

Autorreflexao
| (Correcao)
- Consciéncia para corrigir
| desvios e garantir a
repeticao.

Fortalecimento Neural

. O cérebro associa a virtude
\ ao prazer.




A VIRTUDE NAO E UM I]UM
“E UMA COMPETENCIA.

Quando a gente conhece alguma coisa, isso nao significa
ter a habilidade de fazer essa coisa. Para construir uma
virtude, devemos trata-la como uma competéncia

técnica a ser adquirida.
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A Formula da Competéncia /

CONHECIMENTO
(Saber)

Estudar a teoria
da virtude.

HABILIDADE
(Saber Fazer)

Treinar a atitude
mental e técnica.
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ATITUDE
(Fazer)

A pratica efetiva
no mundo real.
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B W © O Estudo (Conhecimento) A Pratica (Competéncia)
W' Vocé pode estudar fisica e equilibrio e Se vocé nunca sentou no selim, vocé
i i saber tudo sobre a bicicleta na teoria. nao sabe andar. A Virtologia foca na
m il Mas isso n@o é saber andar. transi¢ao do saber para o fazer.



O Protocolo de Execucao: pot e
A Regra dos 14 Dias 1

Neuroplasticidade exige consisténcia. b&

A < R G 8 fgl 1ol 2e 13 A
Day 7 | Day 14

Day 1
4[| Inicio _ - Resisténcia Novo Caminho
[ j AL e s Neural Estabelecido

ol e

\/ Focar em UMA virtude por vez.

N f Minimo de 14 dias consecutivos para
,5".-_,ﬂ"’-|“ efetivar a mudanca neural.
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Rotina Diaria: Inputs e Cognicao -

Passos 1-5 _,f}

; Flight Checklist a1 i ,_:i} |

1 kA 1.LEITURA: Ler o texto ou assistir ao video da A | i

i L virtude do dia. 11 L

" 2. GESTAO: Marcar o progresso na tabela de 4N

atividades. |
| i " 3. QUESTIONAMENTO: Discutir e refletir sobre i
I as 10 perguntas propostas. |
| Z 4. EXERCICIOS: Realizar os exercicios praticos.
T A 5.AFIRMACAO VOCAL: Ler em voz alta a 1|
| __ afirmacao da competéncia (minimo 3x ao dia). ; |
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Rotina Diaria: Internalizacdo e Pratica
Passos 6-10
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| 6. ESCRITA: Escrever 1 vez ao dia a afirmagdo
L= da competéncia (reforco motor).

m 7. MEDITACAO: Fazer a meditacdo proposta 4
(controle do lobo frontal).

Lo

i m 8. REFLEXAO: Realizar a reflexdo do dia -

r (consciéncia).

| | -/ 9.PRATICA REAL: Executar a prética proposta

+=— no mundo real.

m 10. TAREFA ESCRITA: Escrever a tarefa 1 l

| | proposta. n
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O Plano de Acao Imediata

A Pergunta Critica: O que eu posso fazer para melhorar isso agora?

Contrato de i ' '
h COII]DI‘UIIIISSO | | Estaé aparte f
mais importante.

ACAO ESPECIFICA: (Defina o : _
comportamento exato, ndo seja vago) il Saia da teoria. L

Comprometa-se
com a mudanca
agora.

PRAZO: (Defina data e hora)

| ASSINATURA DO COMPROMISSO: 1 [
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Neuroplasticidade | Meétodo CHA _ 14 Dias

Ao praticar virtudes repetidamente e de forma consciente, o cérebro € remodelado. O que era esforgo torna-se
automatico. O resulttado é uma vida de crescimento pessoal, desenvolvimento moral e satisfacao plena.
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