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O que é autoconhecimento?
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Self Made Man
Estatua de Bobbie
Carlyle

O Homem e a sua busca constante
pela transformacao pessoal




E...

« Consciéncia sobre as nossas
caracteristicas, tracos de personalidade
e 0S aspectos do nosso temperamento.

 Habilidade de conhecer o nosso mundo
Interior e a nossa forma de pensatr.

e Clareza sobre nossas habilidades,
talentos e potencial.

« Reconhecer nossas reais qualidades,
atitudes e comportamentos.

« Sobre como eu me vejo e lido com as
minhas emocaoes.

« Saber sobre nossas forcas e fraguezas
e 0S N0SSO0S limites (tempo,
conhecimentos, recursos internos e
materiais).




Como ocorre o Desenvolvimento Humano?
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Estruturacao do Eu



Como ocorre o Desenvolvimento Humano?

Biologia
*Fisiologia

Biografia
* Historia




Como ocorre o Desenvolvimento Humano?
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Estimulos ))) ((( Estimulo
externos S

Restritivo / externos

S ))) ((( Positivos

@

Estruturacao

. . do Eu . .
Biologia Biografia

Pensamentos/Emocoes
Personalidade/Atitudes/Comportamentos



« Maior uso dos talentos e do potencial
 Elevacao da autoestima

* Autoconfianca

« Coragem e forca

 Usos adequados das inteligéncias

» Auto realizacao

« Posicionamento

 Autonomia

* Protagonismo

« Orgulho

* Equilibrio
ImpaCtOS * Incertezas e insegurancga « Autenticidade

- Davidas e vergonha

« Baixa estima

« Medo alem do nivel
natural

« Dificuldade de realizacéao

* Submissao

« Vitimizacéo

« Baixarealizacéo

« Desequilibrio emocional

 Dependéncia

* Inseguranca




Quem sou eu?




Fortalezas

Quem sou eu?

Dificuldades

Competéncias

Fraquezas




Quem sou eu? @

Responda nas linhas abaixo a pergunta QUEM SOU EU? \
Considere sua historia de vida e a percepcao sobre vocé mesma.




Compartilhar experiencias do Exercicio




Buscando o
Autoconhecimento




Passo a Passo para o seu autoconhecimento
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v' Conheca as suas caracteristicas e seus tracos da personalidade . CW
v Reconheca quem vocé é, suas qualidades, atitudes, comportamentos,
habilidades e os tracos que predominam em VOCe.

v Tenha como base a sua heranca familiar, o que vocé herdou de seus
antepassados (avos, pais), se possivel, identifique quais s&o 0s principais
aspectos que fizeram vocé se tornar quem vVoOcCe é.

v Considere a sua historia biografica, identificando as suas vivéncias, fatos
Importantes e tudo que contribuiu para vocé chegar até o momento atual
em sua vida.

v' ldentifique quais séo suas crencas impulsionadoras e limitadoras.
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v Eleve a sua auto estima, isto é descobrir qual € o seu autovalor.

v Equilibre o seu pensar, sentir e agir, certamente que vocé podera ter mais
equilibrio, possibilidades e éxito.

v Descubra quais sao os valores humanos essenciais para VOce.
v" Procure ter maior clareza sobre o seu futuro, suas metas e sonhos.

v Defina o seu propdsito e o que te inspira em sua vida.



Beneficios do Autoconhecimento




Aumenta as possibilidades de reduzir doencas emocionais,
como depressao, ansiedade, panico.

Gerar maior auto confianca e poder pessoal

Cria oportunidades de se ter uma vida com mais sucesso nas

diferentes areas de nossas vidas; pessoal, profissional, familiar,
carreira e financeira.

Possibilita maior gestao das emocoes.
Cria alternativas para mudar habitos e comportamentos.



Desenvolver relacoes interpessoais mais positivas.

Acoes para buscar um trabalho/atividade profissional que ama
fazer.

Coragem para realizar suas paixoes sejam elas quais forem.
Elevar o nivel de realizacao e perfomance em todas as areas.
Maior foco.

Forca para viver uma vida plena e com mais equilibrio pessoal
Ajuda desenvolver uma visao sobre como o outro me Ve.
Eleva auto estima.



Exercicios - ACAO



Para Pensar & Agir

« Quais pontos voceé escolhe agora
para ampliar o seu
autoconhecimento?

* Qual é a decisao interna que vocé
toma agora diante de sua vida?

« Quais suas acoes para atingir os
pontos que voceé escolheu?

« Quals sao 0s seus sonhos, objetivos
e metas?

« O que & muito importante para a
sua vida?



Gratidao!
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SiImone Santos

Sinalia Farias DESENVOLVIMENTO & RH
Psicoterapia e Desenvolvimento Profissional




