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Definição

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

Conhecer a si mesmo é uma das habilidades mais importantes para o
desenvolvimento e crescimento do indivíduo em todas as áreas de sua
vida

Fonte: https://www.vittude.com/blog/autoconhecimento-sucesso-pessoal/



Por que é importante?
Definição: autoconhecimento é um termo usado na psicologia para
descrever as informações que um indivíduo utiliza ao encontrar uma
resposta para uma pergunta complexa: “Quem sou eu?”(quais são os
meus princípios, quais são os meus valores)

Conhecer a si mesmo é uma das habilidades mais importantes para o
desenvolvimento e crescimento do indivíduo em todas as áreas de sua
vida

Fonte: https://www.vittude.com/blog/autoconhecimento-sucesso-pessoal/



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 frustração e de vazio.

O autoconhecimento é necessário para cuidar de si e do outro.

https://formacao.cancaonova.com/atualidade/comportamento/autoconhecimento-e-importante/

Você se conhece?



Vídeo Autoconhecimento

https://youtu.be/eXt9GZg9bQA

https://youtu.be/eXt9GZg9bQA


Como fazer?
Prestar atenção nos momentos de emoção e sentimentos (enfrentar as

emoções, evitar a fuga de si mesmo);
Descobrir suas qualidades e defeitos (sendo sincero, com as coisas que

tem a ver com você/listar/anotar no papel);
Autoaceitação e limites;
Assuma suas responsabilidades;
Colocar em prática o autoconhecimento.



O processo de olhar pra si é um exercício para os corajosos, que nem todos
fazem, porque é dentro de nós mesmos que encontramos todos os defeitos
que vemos no outro. É difícil de aceitar que só identificamos aquele defeito
no coleguinha, porque ele está na gente.

Você já parou pra pensar que você vai ser sua companhia para vida toda?

Pessoas vão chegar, pessoas vão embora e haja o que houver no fim vai ser
você com você.

AUTOCUIDADO NÃO É EGOÍSMO!

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

O processo de olhar para si



Conhecer-se a si mesmo é uma necessidade fundamental, para se ter um
conceito correto e real de si próprio, pois, somente quem descobre seu
verdadeiro valor consegue uma aceitação serena de si mesmo e de suas
limitações, o que lhe proporciona a segurança necessária para viver e realizar
mudanças essenciais.

O processo de olhar para si



Vídeo autoaceitação

https://youtu.be/kST7Lc1Pfbg

https://youtu.be/kST7Lc1Pfbg




Formas de desenvolver o autoconhecimento
 Questione-se no início do processo (do que você gosta, quais são

os seus desejos, o que você precisa melhorar);
 Aprenda a dizer não;
 Explore novas coisas e experiências;
 Esteja sempre aberto a mudanças de opinião;
 Tire um tempo para si;
 Procure ajuda (psicoterapia, conversa com outras pessoas);
 Oração, meditação e Ioga;
 Escrever;
 Exercite a gratidão;
 Escute mais a si mesmo.



Como a igreja pode nos ajudar?
A Igreja nos dota de uma grande ferramenta de autoconhecimento:
o exame de consciência diário.

Com ele, é possível avaliarmos bem onde podemos ser atingidos
pelo inimigo, os nossos pontos fracos, nossos defeitos, paixões e
vícios camuflados.

Com isso, podemos voltar confiantes para o Senhor, que nos ama e
sempre cuida de nós.



Conhecer-se e corrigir-se 
Pe. Fábio de Melo

https://www.youtube.com/watch?v=MRZUf0wVa0s

https://www.youtube.com/watch?v=MRZUf0wVa0s


Autoaceitação – como buscar nossa
força diária?

Apresentando-nos a Ele como somos, sem medo, sem receios e
buscando n’Ele a força diária para vencermos nossas batalhas
interiores.
São Francisco afirmava: “Eu sou o que sou diante de Deus, e mais

nada!”. O Senhor nos vê como somos, diante d’Ele não precisamos
nos esconder.
A Bíblia, no entanto, ensina que os dois principais mandamentos são:

amar a Deus sobre todas as coisas e o próximo como a nós mesmos.
Mas, se não amamos a nós mesmos, a Deus, como poderemos amar

ao próximo?



A importância de cuidarmos de nós 
mesmos

Quando estamos ansiosos, depressivos e sem equilíbrio, nossa
contribuição pro mundo fica estagnada e isso pode somatizar
doenças físicas e mentais. Então é importante saber que, quanto
mais a gente se cuida e está bem, melhor será nossa contribuição
para o mundo, seja lá como for.



Saia um pouco do “Piloto automático”!
 Ligue-se aos seus sentidos – estar ligado à vida;
 Mude a sua rotina e liberte-se de hábitos;
 A cada espaço um novo olhar.



Saia um pouco do “Piloto automático”!
 Importante perguntar: POR QUE FAZEMOS O QUE FAZEMOS?

Desacelerar.

https://youtu.be/SWtjTkixv5M

https://youtu.be/SWtjTkixv5M


Oração como caminho para o 
Autoconhecimento

 Só é realmente possível um verdadeiro autoconhecimento quando
vivemos um momento parado, íntimo com Aquele que nos criou,
através da vida de oração.

 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 é uma pessoa que tem
sentimentos, pensamentos, ouve e fala. A oração nos insere em
um relacionamento com Deus.



Tempo de duração

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

 Assim, é um processo contínuo e que exige disciplina e resiliência.



Ferramentas 
1) Busca do propósito pessoal;
2) Coaching;
3) Terapia;
4) Meditação diária;
5) Assessment (sistemas de avaliação para conhecer comportamentos e

competências);
6) Feedback (aprender a dar e a receber feedback);
7) Educação emocional e autoconhecimento;
8) Dinâmica de grupo;
9) Atividades criativas;
10) Análise SWOT para a vida pessoal (fraquezas, fortalezas, oportunidades e

ameaças).



https://www.sayonarapsicologa.com/mapa-do-autoconhecimento-3

Mapa do autoconhecimento

https://www.sayonarapsicologa.com/mapa-do-autoconhecimento-3


 

Imagem disponibilizada por Amanda, do PORTAL DO AUTOCONHECIMENTO 



https://www.youtube.com/watch?v=9OiWA0qawIo

AUTOCONHECIMENTO: O que é, Benefícios e Como Desenvolver

https://www.youtube.com/watch?v=9OiWA0qawIo


Roda da Vida (ferramenta)



Áreas mais importantes da sua vida

https://edu.gcfglobal.org/pt/as-seis-areas-da-vida/as-seis-areas-da-vida-saude-e-fisico/1/



Roda da Vida (Reflexão)

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

 Verdadeiramente nos conheceremos à medida que nos
colocarmos na presença de Deus e conseguirmos olhar nos
seus olhos para ali ver refletida a nossa imagem: “Olha para
quem te olha”, diz Santa Teresa.



Referência católica

 “Ora, é desatino pensar que havemos de entrar no céu sem
primeiro entrar em nós mesmos a fim de conhecer e
considerar nossa miséria, os benefícios de Deus e pedir-lhe
muitas vezes misericórdia”, Santa Teresa de Ávila.



Dicas finais para o processo:

1º) Você deve ser prioridade;
2º) Preparar um ninho dentro de nós (sentir-se confortável,
quentinho);
3º) Melhorar o interno para melhorar o externo;
4º) Disciplina.



Resultados 
Compreender melhor seus sentimentos;
Desenvolver a aceitação;
Valorizar suas competências e habilidades;
Conseguir impor limites para si e para os outros;
Melhorar os relacionamentos;
Aumentar a autoconfiança;
Melhorar a tomada de decisão;
Fortalecer a autoestima;
Tornar-se mais proativo;
Não deixar o passado te paralisar.

Seremos melhores 
para o mundo e para 
os que amamos, para 
nossa família.



Melhores pessoas, melhores relações, 
melhores famílias, melhor MFC,
mundo melhor...  

Tema: “Imagina se o planeta fosse um só rincão, onde todos se
encontrassem para falar de paz. ” Mario Tressoldi e Chico Saga.
Lema: “ A glória dos jovens é a sua força; e a beleza dos idosos são suas
experiências. ” PV 20,29.



Dias Melhores

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

Jota Quest - Dias Melhores ft. Milton Nascimento

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


Força para lutar sem desistir
Foco para alcançar os objetivos

Fé para crer que tudo é possível em Deus

Gratidão pela oportunidade de aprender e estar aqui com vocês 
nesta tarde.

Marcelo da Lilian

Lilian do Marcelo

MFC de Campo Grande 

Equipe Base São Francisco
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