Extensao Digital I — Indice Pessoal de Liberdade

INTRODUCAO

Medir a propria liberdade é um ato de sinceridade.

Nao se trata apenas de responder perguntas, mas de observar, sem mascaras, onde sua autonomia esta mais
forte — e onde talvez ja esteja sendo cedida ao medo, ao conforto, a dependéncia, a conformidade ou a

distracio.

Este indice nao ¢ um teste de curiosidade. Também nao é um julgamento moral. E um espelho. E um espelho

verdadeiro nao existe para condenar nem para elogiar: existe para revelar.

A liberdade, neste instrumento, é observada em sete dimensoes fundamentais da vida humana: expressio,

finangas, interioridade, espiritualidade, movimento, conbecimento e cidadantia.

Cada uma delas representa um territério onde a liberdade pode ser exercida, negligenciada, enfraquecida ou
reconstruida. Ao atravessa-las com honestidade, vocé niao encontrara apenas uma pontuacao. Encontrara

sinais: areas de forca, zonas de fragilidade e pontos concretos onde sua autonomia pode voltar a respirar.

A versio digital deste Indice esta integrada 4 Extensio Digital IT — Guia Pratico de Expansio da Liberdade.
Apbs responder as perguntas, o aplicativo calcula automaticamente sua pontuagao, desenha seu grafico radar

e apresenta recomendagoes personalizadas conforme suas areas mais fortes e mais vulneraveis.

NOTA METODOLOGICA

Este indice nao é teste psicoldgico, diagnostico clinico, avaliagdo cientifica validada ou instrumento
profissional de aconselhamento. E uma ferramenta reflexiva de autoavaliacao, inspirada nos temas de No
Limiar da Liberdade, criada para ajudar o leitor a observar padrdes de autonomia, dependéncia, medo,

conformidade e responsabilidade em diferentes areas da vida.

As respostas devem ser dadas considerando sua fase de vida, suas condi¢Ges reais e seu grau possivel de
autonomia. Um jovem, uma pessoa idosa, alguém em tratamento de saide, uma pessoa com deficiéncia ou
alguém em situacao economica dificil ndo deve usar este indice para se comparar com realidades muito

diferentes da sua.
A pergunta nao é: sou mais livre do gue os outros?

A pergunta é: estou exercendo a maior liberdade possivel dentro das circunstancias em que vivo?



INSTRUCOES
Este Indice pode ser respondido manualmente ou por meio do aplicativo digital correspondente.

Na versao manual, atribua uma nota de 0 a 5 para cada pergunta, some os pontos de cada area e depois calcule

a pontuagao total.

Na versao digital, o aplicativo realiza automaticamente os calculos, apresenta sua pontuagao geral, mostra o
desempenho em cada uma das sete dimensdes, desenha o grafico radar do seu perfil de liberdade e permite

exportar um relatério pessoal com os resultados.
Para cada pergunta, use a seguinte escala:

0 — Nunca

1 - Raramente

2 — As vezes

3 — Com frequéncia
4 — Quase sempre

5 — Sempre

Cada area possui 5 perguntas e pode alcangar até 25 pontos. A pontuacao total maxima é de 175 pontos.

AS SETE AREAS E SUAS PERGUNTAS
1. Liberdade de Expressao

e Expresso minhas opinides com honestidade, sem me deixar dominar pelo medo de rejeicdo,
cancelamento ou represalia?

e Consigo articular minhas ideias com clareza e confianga em diferentes contextos?

e Sou capaz de dialogar com pessoas que pensam diferente de mim sem transformar discordancia em
inimizade?

e Busco fontes diversificadas antes de formar opiniao sobre temas relevantes?

e Defendo a liberdade de expressao também para quem discorda profundamente de mim, desde que
nao haja ameaga, difamacio ou incitagao direta a violéncia?

2. Liberdade Financeira

e Considerando minha fase de vida e minhas condigdes reais, tenho margem de decisao sobre minhas
necessidades basicas?

e Gerencio meu dinheiro com algum grau de planejamento, consciéncia e responsabilidade?

e Tenho ou estou construindo alguma forma de protegdo para emergéncias, ainda que pequena?

e Consigo avaliar alternativas de trabalho, estudo, moradia ou consumo sem ficar totalmente refém da
urgencia financeira?

e Resisto a compras por impulso, szatus social ou compensagao emocional?

3. Liberdade Interior

e Consigo perceber minhas reagdes emocionais antes de agir impulsivamente?

e Reflito sobre meus medos, desejos e ressentimentos antes de tomar decisdes importantes?

e Busco apoio confiavel — em pessoas, leituras, fé, terapia, mentoria ou siléncio interior — para
compreender meus valores?

e Tomo decisdes sem me tornar refém permanente da aprovagao alheia?



e Sou capaz de mudar de ideia quando a razao, a verdade ou a consciéncia exigem?
4. Liberdade Espiritual

¢ Vivo de modo coerente com meus valores mais profundos, como verdade, justiga, integridade, fé,
proposito ou sentido?

e Reservo algum tempo para praticas que fortalecem meu sentido de vida, como orac¢ao, meditagao,
contemplagao, estudo, servigo ou reflexao?

e Participo, quando desejo, de espacos que respeitam minhas convicgoes espirituais, religiosas ou
filosoficas?

e Reconheco alguma dimensao de sentido que me impede de reduzir a vida apenas a consumo,
desempenho ou aprovagio social?

e Respeito as crencas alheias sem coer¢io, desprezo ou imposi¢aor

Nota para leitores ateus ou agnosticos: A dimensio espiritual, neste indice, ndo exige
adesdo religiosa. Ela se refere a relacdo do individuo com sentido, propésito, verdade,
integridade e valores que ultrapassam o interesse imediato. Um leitor ateu ou agnéstico
pode obter pontuacdo alta nesta area se vive com coeréncia profunda, senso de
responsabilidade e compromisso com valores que orientam sua existéncia.

5. Liberdade de Movimento

e Consigo circular pelos espacos que fazem parte da minha vida com seguranga razoavel e autonomia
possivel?

e Escolho onde passar meu tempo sem estar permanentemente submetido a coer¢les externas ou
relacoes abusivas?

e Consigo planejar mudangas de casa, trabalho, rotina ou ambiente quando a vida exige
reorganizagao?

e Resisto a pressao de “seguir o fluxo” quando isso contraria meus valores ou meu propoésitor

e Mantenho abertura para explorar novos lugares, ideias, experiéncias ou caminhos de vida?

6. Liberdade de Conhecimento

¢ Questiono o que leio, vejo ou ougo antes de aceitar como verdadeiro?

e Busco aprender por iniciativa propria, além das exigéncias da escola, do trabalho ou do ambiente
social?

e Tenho contato real com ideias, autores ou pessoas que desafiam minhas certezas?

e Procuro informagdes fora da minha bolha cultural, politica, religiosa ou digital?

e Compartilho o que sei com responsabilidade, sem medo excessivo de julgamento?

7. Liberdade Politica e Civica

¢ Informo-me sobre temas publicos sem me submeter automaticamente a pressao de familia, grupo,
partido, midia ou bolha digital?

e Consigo expressar criticas a autoridades, instituigdes ou movimentos sem medo desproporcional?

e Participo — ou escolho nao participar — de debates publicos com autonomia e responsabilidade?

¢ Mesmo quando minha influéncia parece pequena, reconheco valor em fiscalizar, votar, dialogar ou
me posicionar com consciéncia?

e Resisto a narrativas impostas por midia, grupo politico, comunidade ideoldgica ou autoridade de
ocasiao?



PONTUACAO E INTERPRETACAO

Pontuagio por area

e Soma total maxima: 25 pontos

Faixa de Interpretagao
Pontuagio Tpretag
0as Area fragilizada — Esta dimensio exige atencdo imediata. Ha sinais de dependéncia, medo,
a . .
desorganizagao, siléncio ou perda de autonomia.
9216 Area parcial — Ha sinais de liberdade, mas também limitacdes relevantes. Esta dimensdo precisa
a . [
de fortalecimento pratico.
1722 Area em construgio — A base ¢ boa, mas ainda ha pontos vulneraveis. A tarefa ¢ consolidar habitos
a . MR
e reduzir concessdes invisiveis.
Area madura — Hsta dimensdo revela autonomia consistente. O desafio agora é preservar,
23a25 . . .
aprofundar e colocar essa liberdade a servico de algo maior.

Pontuagio total

e Soma total maxima: 175 pontos

Faixa de Interpretagio
Pontuagio rpretag
0459 Liberdade limitada — Sua autonomia aparece fragilizada em varias areas. Escolha uma dimensao para
a . . . -
iniciar a reconstrucio com honestidade e constancia.
Liberdade parcial — H4 4dreas de autonomia real, mas também zonas de dependéncia, medo,
60 a 114 . . . .
conformidade ou desaten¢io que ainda precisam ser enfrentadas.
115 2 154 Liberdade em construcdo — Sua base é consistente, mas ainda existem pontos vulneraveis. A tarefa
a . . 1 . A . o e
agora ¢ consolidar habitos, ampliar consciéncia e reduzir concessoes invisiveis.
155 a 175 Liberdade madura — Seu perfil revela autonomia consistente. Mas toda liberdade exige vigilancia,
a . e
humildade e manutencio diatia.




Leitura do Grafico Radar (exemplos visuais)
O grafico radar nao ¢ enfeite. E um mapa visual da sua liberdade.

Cada eixo representa uma das sete dimensoes avaliadas. Quanto maior a area preenchida, mais consolidada
esta sua liberdade naquela dimensao. Quanto mais irregular o desenho, mais desigual esta o seu perfil.

Um grafico pequeno e retraido indica liberdade fragilizada em varias areas (Perfil A — Liberdade Limitada).
Um grafico amplo, mas irregular, indica areas fortes convivendo com vulnerabilidades importantes. Um
grafico amplo e equilibrado indica liberdade mais madura, embora nunca definitiva (Perfil B — Liberdade
Madura).

O objetivo nio é produzir vaidade nem culpa. E produzir lucidez.

A pergunta central nao é: Qual foi minha pontuagio?

A pergunta verdadeira é: Que parte da minba liberdade precisa ser reconstruida agora?

Perfil A: Liberdade Limitada
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Perfil B: Liberdade Madura
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Grafico Vazio
O espago reservado para o seu mapa. Trace-o com base nas pontuagoes que vocé obteve.

Grafico Vazio para Preenchimento
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Encaminhamento para a Extensdo Digital 11
Ap6s concluir o Indice, o préximo passo é acessar o Guia Pratico de Expansio da Liberdade.

O Indice mostra onde sua liberdade esta mais forte ou mais vulneravel. O Guia ajuda a transformar esse

diagnodstico em movimento concreto, com recomendagoes praticas, sugestdes de leitura e orientagdes por fase
da vida.

O Indice revela o mapa.
O Guia propoe os primeiros passos.

A decisao continua sendo sua.



