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QUEM SOMOS NOS?
Como descobrir quem somos? O que nos define como individuos Unicos? Como nos tornamos quem somos?
Essas e outras perguntas estdo na origem do processo de autoconhecimento.

Respondé-las nos permite conhecer e construir conscientemente a nossa prépria identidade, ou seja, as
caracteristicas, valores, ideais, habitos e objetivos de vida que nos definem.

A pessoa que somos é resultado da combinacdo entre a genética que herdamos de nossos antepassados e as
experiéncias sociais que construiram as nossas emogdes, conhecimentos, habitos, valores, entre outros aspectos
gue definem nossa identidade. Apesar de muitas coisas que nos acontecem ndo dependerem de nossas
escolhas, o autoconhecimento nos possibilita interpreta-las, aprender a lidar com elas e usa-las a nosso favor.
Além disso, a tomada de consciéncia sobre si mesmo é uma ferramenta fundamental para escolher o que
desejamos para nossa vida e tomar decisdes que permitam sua realizacao.

QUAL E A SUA PERSONALIDADE?

A personalidade é definida como o conjunto de caracteristicas psicoldgicas de uma pessoa que tendem a se
manter ao longo do tempo e a se expressar em diferentes situagGes, conforme uma pessoa se relaciona com o
mundo exterior e consigo mesma. Em outras palavras, a personalidade de uma pessoa é um conjunto de
padrdes recorrentes de comportamentos, pensamentos e sentimentos, que faz com que ela seja reconhecida
como uma pessoa Unica. Por exemplo, uma pessoa é considerada extrovertida se, com alguma frequéncia,
costuma manifestar seus sentimentos e pensamentos e demonstra facilidade e prazer em se comunicar com os
outros.

QUEM SOU EU?

Eu me considero uma pessoa , e .Eume
sinto por ser assim.

Eu costumo me interessar por e porque

Minhas principais habilidades sdo e . No meu relacionamento
com as pessoas, eu costumo ser uma pessoa , e

. Acredito que sou assim porque

Na maioria dos dias, eu me sinto . Acho que isso se deve ao fato de que
As trés coisas mais importantes para mim sdo , e

Coisas que me fazem feliz sdo: , e

Coisas que me deixam triste sdo: , e

Eu pretendo ser o tipo de pessoa que

Para o meu futuro, eu desejo




ATIVIDADES COM PALAVRAS E SIGNIFICADOS
*Formar sete grupos;
*Entregar em cada grupo uma targeta com palavras para serem analisadas e discutidas;

*Ap0ds a anadlise do grupo, socializagao;

EXPECTATIVA

A expectativa é a esperanca de que algo que desejamos aconteca. E a antecipacdo de uma situacdo viavel. Esta
associada com as projecdes que criamos com base naquilo em que acreditamos. Pode nos causar grande
entusiasmo e nos engajar.

COMPAIXAO

De acordo com o Dalai Lama, compaixdo é um senso de preocupacgao, que parte da nogdo clara de que todos os
seres tém exatamente o mesmo direito a felicidade. Podemos entender a compaixdao também como o exercicio
de se deixar afetar pelo outro, de acolher o que ele estd sentindo sem julgamentos, na tentativa de ajuda-lo.

MEDO

E possivel entender essa emogdo como um mecanismo que prepara nosso corpo para fugir, de modo a evitar
aquilo que pode nos causar danos, tanto em termos fisicos, como a possibilidade de contaminacgdo de virus que
pode comprometer seriamente nossa saude, quanto em termos psicolégicos, como situacdes de rejeicao
amorosa, por exemplo, que podem afetar o nosso senso de valor préprio.

VERGONHA

Brené Brown, docente da Universidade de Houston (EUA), define vergonha como um sentimento extremamente
doloroso advindo da crenga de que ha algo errado conosco e que, por isso, nds ndo somos dignos de amor e de
pertencimento, isto &, algo que vivemos, fizemos ou falhamos em realizar faz de nds indignos da conexdo com
INSEGURANCA

outras pessoas.

ORGULHO

Orgulho tradicionalmente esta associado a um sentido negativo, descrevendo um senso de valor pessoal tolo e
irracional, experimentado por alguém que atribui valor demasiado a seu préprio status ou a suas préprias
realizagbes pessoais.

Porém, o orgulho também pode ser entendido como um sentimento positivo que podemos vivenciar quando
ficamos satisfeitos por termos conseguido, devido ao nosso esforgo, alcangar nossos objetivos.

Nds nos sentimos inseguros quando ndo temos certeza se somos bons o suficiente para alguma coisa. A
inseguranca ocorre quando temos a impressao de que nos faltam as habilidades que sao valorizadas e validadas
por outras pessoas.

Trata-se, assim, de um medo de ndo ser aceito(a), respeitado(a) ou popular.

A tendéncia a experimentar a insegurancga esta relacionada a nossa autoimagem ou autoestima, que, por sua
vez, depende também da nossa histéria pessoal e da formacdo do nosso carater.



AUTOCOMPAIXAO

A autocompaixao é estender a compaixao a si préprio em casos de inadequacgao percebida, falha ou sofrimento
geral.

Kristin Neff, pesquisadora norte-americana e fundadora do Programa “Mindful Self-Compassion”, define a

autocompaixdo como sendo composta por trés componentes principais — autobondade, humanidade comum e
atencgao plena.



