COMECAR PELO

QUE NAO E IKIGAI
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Em japones existem duas palavras,

para o conceito de bem-estar
shiawase e ikigal,

Shiawase = Bem-Estar Hedonico

\

lkigal = Bem-estar Eudaimonico
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Caracteristicas da Felicidade Heddnica

« Efemeridade: A felicidade hedonica é muitas vezes passageira.
Pode ser comparada a sensacao de comer um doce: é intensa,
deliciosa, mas passa rapido.

* Dependéncia de Estimulos Externos: Muitas vezes, essa forma de
felicidade é resultado de fatores externos, como comprar algo
novo, receber elogios ou ter experiéncias prazerosas.

* Pode ser quantificada: A felicidade hedo6nica é frequentemente
mensuravel. Por exemplo, em estudos, os participantes podem ser
solicitados a avaliar seu nivel de prazer em uma escala apos
comer chocolate ou assistir a um filme engracado.



Caracteristicas da Felicidade Eudaimonica




IKIGAI, palavra Japonesa, que descreve
0S prazeres e sentidos da vida.
Consiste de IKI (viver) e GAI
(razao), realizacao de desejos e

expectativas, (£ Z B), ou seja, o IKIGAI
se constitul na busca pela razao de
viver




A PRATICA DO IKIGAI CONCISTE DE CINCO PASSOS
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- COMECAR PEQUENO

- LIBERTAR-SE

- HARMONIA E SUSTENTABILIDADE
. ALEGRIA NAS PEQUENAS COISAS
- ESTAR NO AQUI E AGORA.




Os principios (passos) nao tém ordem
hierarquica, nao sao mutuamente excludentes
nem precisam ser concomitantes, mas sao
vitais para a compreensao do IKIGAI e vao
proporcionar orientacao para gue se possa
absorver a ajuda da pratica e refletir sobre a
propria vida.

K



Ter um Ikigal € a chave
para levar uma

vida feliz com corpo
e mente saudaveis




IKIGAI, termo usado em varios
contextos e pode se aplicar a
peguenas coisas diarias assim como a
grandes objetivos e conquistas. E uma
palavra tao comum que as pessoas, no
Japao, usam no dia dia de forma bem

casual. (kamiya, 1966) *
Q3



E um conceito bem
democratico impregnado
de comemoracgoes a
diversidade da vida.

K {









NO IKIGAI ENTRAMOS EM ESTADO DE FLUXO?

FLUXO (experiéncia

maxima ou experiéncia
¢tima) € UM estado
mental onde o
COrpo e a mente
fluem em perfeita
harmonia, € um
estado de
exceléncia
caracterizado por
alta motivacao,
alta concentracao,
alta energia e alto
desempenho.

Experiéncias de
FLUXO sao
lembradas como
0S momentos
mais felizes

da vida da

pessoa, 0S
momentos onde
ela se sentiu no

seu melhor.







A busca pelo sentido na vida esta ligada ao
autoconhecimento. A percepcao sobre a razao de ser
dificilmente estara completa sem o autoconhecimento

Tambéem deve-se entender que a identidade apresenta

correlacao entre o ser humano e seu trabalho

Sao poucas as pessoas que se sentem felizes e com seu
proposito realizado sem ter compreendido aspectos
pessoais e profissionais.




dimensoes para "medir’ o Ikigal

* emocoes otimistas e positivas em
relacao a vida,

* atitudes ativas e positivas em relacao ao
futuro

* reconhecimento do significado da propria
existéncia.




Exemplos de impacto na salude (metanaises)
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Comissao sobre Medicao do Bem-Estar (sapso 2011)

O governo examinou o conceito de bem-estar que é
exclusivo do Japao e prop0os indicadores para medir o
bem-estar nacional. De acordo com este estudo, 0
bem-estar subjetivo, como conceito amplo, é indicado

por trés dominios:
« condicOes socioeconOomicas
e saude fisica e mental
* relacionamento
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