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f MOVIMENTO FAMILIAR CRISTAO

Rio Grande-RS
23 a 28 de Julho de 2022

Tema: “Imagine se o planeta fosse um so rincao,

onde todos se encontrassem pra falar de paz.”
Mario Tressoldi e Chico Saga.

Lema: “A gldria dos jovens é a sua forca; e a

beleza dos idosos sao suas experiéncias.”
PV 20,29.
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uem
Eu?

Autoconhecimento

i. Definicao;

ii. Por que é importante?

iii. \Vocé se conhece?

iv. Como fazer?

v. O processo de olhar para si;

vi. Formas de desenvolver o autoconhecimento;

vii. Saia um pouco do “Piloto automatico”!;

viii. A oracao como caminho para o autoconhecimento;
iXx. Tempo de duracao;

X. Ferramentas.
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Definicao

Autoconhecimento € um termo usado na psicologia para descrever as
informacdes que um individuo utiliza ao encontrar uma resposta para
uma pergunta complexa: “Quem sou eu?”.

Conhecer a si mesmo € uma das habilidades mais importantes para o
desenvolvimento e crescimento do individuo em todas as areas de sua
vida

Fonte: https://www.vittude.com/blog/autoconhecimento-sucesso-pessoal/
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Por que e importante: s |

23 a 28 de Julho de 2022
Definicao: autoconhecimento € um termo usado na psicologia para
descrever as informacdes que um individuo utiliza ao encontrar uma
resposta para uma pergunta complexa: “Quem sou eu?”(quais sao os
meus principios, quais sao os meus valores)

Conhecer a si mesmo € uma das habilidades mais importantes para o
desenvolvimento e crescimento do individuo em todas as areas de sua
vida

Fonte: https://www.vittude.com/blog/autoconhecimento-sucesso-pessoal/
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Vocé se conhece !

“*Muitos acham que se conhecem, mas até que ponto chega esse
autoconhecimento?

“*Vivemos em um mundo que nos incentiva a sermos
independentes de Deus e de todos.

“*Como resultado, as pessoas se preocupam cada vez menos com
seu interior e cuidam menos dele, gerando sentimentos
de frustracao e de vazio.

+*0 autoconhecimento é necessario para cuidar de si e do outro.

https://formacao.cancaonova.com/atualidade/comportamento/autoconhecimento-e-importante/ &>
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Video Autoconhecimento

HECIMENTO (Aprenda a se.CONHECE]

Premir ‘ Esc | para sair do ecr inteiro

\_"___‘_ Iy )

Role para'Ver detalhes
v

https://youtu.be/eXt9GZg9bQA
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https://youtu.be/eXt9GZg9bQA

Rio Grande-RS

Como fazer ?

**Prestar atencdo nos momentos de emocdo e sentimentos (enfrentar as
emocoes, evitar a fuga de si mesmo);

**Descobrir suas qualidades e defeitos (sendo sincero, com as coisas que
tem a ver com vocé/listar/anotar no papel);

s Autoaceitacdo e limites;
**Assuma suas responsabilidades;

s*Colocar em pratica o autoconhecimento.



5t O processo de olhar para si

**0 processo de olhar pra si € um exercicio para os corajosos, que nem todos
fazem, porque € dentro de nds mesmos que encontramos todos os defeitos
que vemos no outro. E dificil de aceitar que sé identificamos aquele defeito
no coleguinha, porque ele esta na gente.

**\Vocé ja parou pra pensar que vocé vai ser sua companhia para vida toda?

**Pessoas vao chegar, pessoas vao embora e haja o que houver no fim vai ser
VOCE com VOCE.

AUTOCUIDADO NAO E EGOISMO!

https://pulso.jussi.com.br/a-importancia-de-olhar-para-si-mesmo-ec6745dd32e4
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5. O processo de olhar para si

Conhecer-se a si mesmo € uma necessidade fundamental, para se ter um
conceito correto e real de si proprio, pois, somente quem descobre seu
verdadeiro valor consegue uma aceitacao serena de si mesmo e de suas

limitacoes, o que lhe proporciona a seguranca necessaria para viver e realizar
mudancas essenciais.
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Video autoaceitacao

O processo de AUTOACElTA(;AO | Aceite seu "EU INTERIO 3 Sugerido: Como melhorar a AUTOESTIMA e AUTOACEITACAOQ! D... @ I
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»l < 0:00/4:37 Role para ver detalhes

v

https://youtu.be/kST7Lc1Pfbg

.....


https://youtu.be/kST7Lc1Pfbg
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._-w* que 0 Nosso corpo é o temp u dc

Espirito Santo, que habita em vns provenient

de Deus, e que ndo sois de vés mesmos?

'3 fostes comprados IJOI..-'- om preco,
g brrﬁcal pous, a DEus NO VOSSO COrpo € no

f /0SS0 espirito, 0s quais pe rtencem a Deus..
- 1 nt s 6 19-20
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Formas de desenvolver o autoconhecimento

L)

* Questione-se no inicio do processo (do que vocé gosta, quais sao
0s seus desejos, o que vocé precisa melhorar);

Aprenda a dizer nao;

Explore novas coisas e experiéncias;

Esteja sempre aberto a mudancas de opiniao;

Tire um tempo para si;

Procure ajuda (psicoterapia, conversa com outras pessoas);
Oracao, meditacao e loga;

Escrever;

Exercite a gratidao;

Escute mais a si mesmo. e

\/
’0

L)

\/
’0

L)

\/
’0

L)

\/
’0

®

\/
’0

L)

\/
’0

L)

\/
’0

L)

\/
’0

L)

\/
’0

L )
= (D)
‘.nm%j‘



NNNNNNNNNNNNNNNN

2/ ENA

Rio Grande-RS

=it Como a igreja pode nos ajudar

A lgreja nos dota de uma grande ferramenta de autoconhecimento:
o exame de consciéncia diario.

Com ele, é possivel avaliarmos bem onde podemos ser atingidos
pelo inimigo, os nossos pontos fracos, nossos defeitos, paixoes e
vicios camuflados.

Com isso, podemos voltar confiantes para o Senhor, que nos ama e
sempre cuida de nos.
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Conhecer-se e corrigir-se
Pe. Fabio de Melo

r-se e corrigir-se - Pe. Fabio de Melo

https://www.youtube.com/watch?v=MRZUfOwVaO0s
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https://www.youtube.com/watch?v=MRZUf0wVa0s
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s AUtoaceitacao — como buscar nossa
forca didria?

s*Apresentando-nos a Ele como somos, sem medo, sem receios e
buscando n’Ele a forca diaria para vencermos nossas batalhas
Interiores.

**S3ao Francisco afirmava: “Eu sou o que sou diante de Deus, e mais
nadal”. O Senhor nos vé como somos, diante d’Ele nao precisamos
nos esconder.

**A Biblia, no entanto, ensina que os dois principais mandamentos sao:
amar a Deus sobre todas as coisas e o proximo como a nds mesmos.

**Mas, se ndo amamos a nés mesmos, a Deus, como poderemos amar
ao proximo?

: L~
Epn 22
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s A jmportancia de cuidarmos de noés
mesmos

Quando estamos ansiosos, depressivos e sem equilibrio, nossa
contribuicao pro mundo fica estagnada e isso pode somatizar
doencas fisicas e mentais. Entao é importante saber que, quanto
mais a gente se cuida e esta bem, melhor sera nossa contribuicao
para o mundo, seja la como for.
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Saia um pouco do “Piloto automatico”!

¢ Ligue-se aos seus sentidos — estar ligado a vida;

N/

** Mude a sua rotina e liberte-se de habitos;
*¢* A cada espaco um novo olhar.
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Saia um pouco do “Piloto automatico”!

¢ Importante perguntar: POR QUE FAZEMOS O QUE FAZEMOS?
Desacelerar.

https://youtu.be/SWtjTkixv5M



https://youtu.be/SWtjTkixv5M
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. Oragao como caminho para o
Autoconhecimento

*** SO é realmente possivel um verdadeiro autoconhecimento quando
vivemos um momento parado, intimo com Aquele que nos criou,
através da vida de oracao.

** Quando nos colocamos diante do nosso Criador, deixamos que Ele
nos perceba, nos olhe, nos revele. Quando oramos, estamos nos
encontrando com uma pessoa! Deus € uma pessoa que tem
sentimentos, pensamentos, ouve e fala. A oracao nos insere em
um relacionamento com Deus.
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itz Tempo de duragao

¢ Conseguir conhecer a si mesmo nao é uma tarefa simples e pode
levar anos ou, inclusive, pode ser que nunca cheguemos a nos
conhecer completamente.

¢ Assim, é um processo continuo e que exige disciplina e resiliéncia.

0
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st Ferramentas

1) Busca do proposito pessoal;

2) Coaching;

3) Terapia;

4) Meditacao diaria;

5) Assessment (sistemas de avaliacao para conhecer comportamentos e
competéncias);

6) Feedback (aprender a dar e a receber feedback);

7) Educacao emocional e autoconhecimento;

8) Dinamica de grupo;

9) Atividades criativas;

10) Analise SWOT para a vida pessoal (fraquezas, fortalezas, oportunidades e
ameacas).
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L2255 Mapa do autoconhecimento
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https://www.sayonarapsicologa.com/mapa-do-autoconhecimento-3
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_ /// ICEBERG DO AUTOCONHECIMENTO:

- Consciéncia dos seus valores
Escolhas Claras Autoestma e qualidades
Inteligéncia emocional Auto-observacdo
Propésito Satide Mental
Seguranca
Amor Proprio : = :
2 Libertacdo de padroes
A :
Se : * . Sentimento de
Historia de vida A‘" .} Inferioridade
— Y, 42
Autosabotagem fO 1 "r:- y 3 Comparacées e
i | { 4 Frustracées
Pensamentos Negativos B AN
4 o 4 Histérico familiar
Frustracdo 44 Y
N Dias de baixa autoestima
Medo de desagradar =
! Repeticao de padroes
Medo do julgamento Insegurancas negativos
@amandaa

Imagem disponibilizada por Amanda, do PORTAL DO AUTOCONHECIMENTO
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23 a 28 de Julho de 2022 —

Ou, quem sabe, optou por sair com alguns amigos
para beber e se distrair um pouco?

https://www.youtube.com/watch?v=90iWAQgawlo

AUTOCONHECIMENTO: O que é, Beneficios e Como Desenvolver

i


https://www.youtube.com/watch?v=9OiWA0qawIo
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Roda da Vida (ferramenta)
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V4

Areas mais importantes da sua vida

https://edu.gcfglobal.org/pt/as-seis-areas-da-vida/as-seis-areas-da-vida-saude-e-fisico/1/
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22, Roda da Vida (Reflexao)

** Com tudo isso, eu serei capaz de aceitar minha finitude,
minhas misérias, fraguezas e, consequentemente,
reconhecer que necessito de Deus.

** Verdadeiramente nos conheceremos a medida que nos
colocarmos na presenca de Deus e conseguirmos olhar nos
seus olhos para ali ver refletida a nossa imagem: “Olha para
qguem te olha”, diz Santa Teresa.
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Lo Referéncia catolica

** “Ora, é desatino pensar que havemos de entrar no céu sem
primeiro entrar em nos mesmos a fim de conhecer e
considerar nossa miséria, os beneficios de Deus e pedir-lhe
muitas vezes misericdrdia”, Santa Teresa de Avila.
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=aeme [)jcas finais para 0 processo:

12) Vocé deve ser prioridade;

22) Preparar um ninho dentro de nods (sentir-se confortavel,
quentinho);

32) Melhorar o interno para melhorar o externo;

49) Disciplina.
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s*Compreender melhor seus sentimentos;

Seremos melhores
para o mundo e para
0S quUe amamos, para
nossa familia.

s*Desenvolver a aceitacao;

**Valorizar suas competéncias e habilidades;
s*Conseguir impor limites para si e para os outros;
**Melhorar os relacionamentos;

s* Aumentar a autoconfianca;

s*Melhorar a tomada de decisdo;

**Fortalecer a autoestima;

s*Tornar-se mais proativo;

**N3o deixar o passado te paralisar.
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=aeme \e|hores pessoas, melhores relacoes,
melhores familias, melhor MFC,
mundo melhor...

Tema: “Imagina se o planeta fosse um so rincao, onde todos se
encontrassem para falar de paz. ” Mario Tressoldi e Chico Saga.

Lema: “ A gldoria dos jovens é a sua forca; e a beleza dos idosos sao suas
experiéncias. ” PV 20,29.
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23 2 28 de Julho de 2022 Dias IVIeI hores

Jota Quest - Dias Melhores ft. Milton Nascimento

Il » = 018/400

https://www.youtube.com/watch?v=SGiy-GHYix8&t=64s

Jota Quest - Dias Melhores ft. Milton Nascimento

=)
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https://www.youtube.com/watch?v=SGiy-GHYix8&t=64s
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Forca para lutar sem desistir
Foco para alcangar os objetivos
Fé para crer que tudo é possivel em Deus

Gratidao pela oportunidade de aprender e estar aqui com voceés

nesta tarde.
Marcelo da Lilian
Lilian do Marcelo
MFC de Campo Grande

Equipe Base Sao Francisco
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