Despertar
meu eu!
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Ja pensou em
se conhecer
melhor?

Hora de despertar o seu eu e exercitar o
autoconhecimento, além de entender os pontos

da sua vida que podem ser levados para outro
nivel ao conquistar a autorrealizacao.




Sabia que...

Autoconhecimento refere-se ao ato de visualizar e delinear quem é, o que querou o
que deseja, e como pode fazer para alcancar seu eu ideal.

Alguns conceitos e ferramentas podem facilitar o seu processo de aprendizagem.
Para saber identificar quais sao seus sonhos e torna-los realidade, utilizaremos:

Conceitos — O X Ferramentas — 1B eS

W Autoconhecimento eidentidade W Planejamento devidae carreira
Nocao de identidade pessoal EMetas pessoais e profissionais

Plano de acdo Dinamica do espelhO

Projeto de vida

Experiéncias ROd_a d_a Vida

W Desenvolvimento pessoal e social W Empreendedorismo

Inteligéncia emocional thue sa0 competéncias M|n ha_ Vida emum feed

Empatia Processo de identificacao de
Resiliéncia competénciasja desenvolvidas
Autoconfianca e em desenvolvimento

Valores e crencas

Interesses e habilidades
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despertar, _

é preciso:




Perguntas
essenciais




Contextualizar

para aprender o que
faz sentido.




O autoconhecimento busca desenvolver
controle emocional para:

{%

Evitar sentimentos de baixa autoestima, inquietude,
frustracao, ansiedade e instabilidade emocional.

Exercitar o bem-estar.

Cerar resolucoes produtivas e conscientes acerca de seus
variados problemas.

Desenvolver a capacidade para permanecer equilibrado em
casos de fatores externos como criticas, perda de emprego,
término de relacionamento e outros que ferem o emocional.

Estimular fatores positivos sobre si e detectar os negativos a
fim de modifica-los favoravelmente.




DIIOD>>

\ Escritores da Liberdade

“A experiéncia leva ao sucesso”

O filme Escritores da Liberdade (2007), dirigido por Richard
LaGravenese, baseia-se na historia real de Erin Gruwell, uma
professora do ensino médio que inspira seus estudantes, muitos
dos quais foram abandonados pelo sistema, a reescreverem suas
vidas através da escrita.

Ao longo do filme, o tema do autoconhecimento é explorado
nao apenas najornada da professora, mas também, e mais
significativamente, nas vidas de seus alunos.
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Voceé vé, eu vejo

Vamos nos ver pelos olhos dos outros?

Instrucoes:

—— () Materiais em maos
—— ) Circulando

—— ) Selecione suadupla
—— () Eutevejo

—— ) Vocé mevé

—— (2 Alémdosolhos

— ) Seuespelho, meuespelho

NDE
& Recursos:

—— Papel

—— Canetaou lapis

. lempo: 50 minutos.




Valores - Quais valores o desenho faz voce refletir?
L« Vocé reconhece esses valores em vocé?

Identidades - Esse desenho te reflete como pessoa?
Qual imagem vocé obtém por meio do que foi retratado?
Tem algo que vocé esperava que fosse estar no retrato, mas
nao esta? O que é e por qué?

Acoes - Quais acoes esse trabalho encoraja?
—* O que essa imagem percebida de vocé
te inspira a fazer?

—* Essa imagem te desperta sensacao de mudanca? ‘ -
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"Nao somos aquilo que fizeram
de nos, mas o que fazemos com

0 que ﬁzemm de nos.’
—Jean-Paul Sartre




Problematizar

para transformar desafios
em oportunidades.




O quanto vocé se conhece?

Algumas problematizacoes: \

— Qual aimagem que vocé
tem de si mesmo?

— Quais sao seus pontos fortes?

— Como seus pontos fortes podem te
ajudar a ser uma pessoa melhor?

— Quais pontos vocé pode melhorar?

—e Qual aimagem que vocé
gostaria de passar?

— Quem te inspira, seja profissionalmente
ou pela personalidade?

—e COmo vocésevéemsanos?




Tabela do autoconhecimento

Agora que vocé refletiu sobre o seu eu,
coloque o que descobriu no papel!

Instrucoes:

—— () Observeatabelado
autoconhecimento.

—— ) Preenchadeacordocomo
que entende de si mesmo.

— ) Guarde essa tabela para olhar
sempre que precisar refletir sobre & |
onde esta e onde quer chegar! — B2 Querne,,

= nspn:
Pe s
Ssoao Copy. e
o

N
& Recursos:

-~ Tabela do autoconhecimento

—. Canetaou lapis

o lempo: 20 minutos.




E possivelar
sua felicidade?

Exercicios, esportes,
academia

Praticar um hobby,
investir no seu hobby,
encontrar um hobby
novo

Terapia, meditacao,
autorreflexdo

Tarefas da escola,
cursinho, palestras

Tarefas domésticas,
como arrumar o quarto,
lavar as vasilhas e
passear com o pet

Relacdo saudavel com
familiares, incentivo ao
dialogo para resolucdo
de conflitos, dar e
receber suporte

Cursos profissionalizantes,
encontrar sua vocagao, criar
um plano de carreira

Ter uma vida social
ativa, estar presente, dar
e receber suporte

yoid
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Roda da Vida

Hora de mapear seus niveis de
autossatisfacao e entender o proximo
passo para o autoaprimoramento!

Instrucoes:
—— () Observearodadavida.
-~ ) Visualize a métrica de zero a dez.
-~ ) Entenda como avaliar cada setor.
—— () Déanotaeanalise.

—— () Considere o seueudo futuro.

—— () Compartilhe suasideias.

i

2% Recursos:
-~ Roda da Vida

—— Canetaou lapis

o lempo: 50 minutos.

Vamos praticar?

Acesse a plataforma digital usando o QR ao lado. Em seguida, peca para que um
estudante rode a Roleta da Vida e compartilhe com a turma qual a nota do setor
selecionado ele da (de um a dez) e porqueé.

Saude fisjcg,




\\\§

A

@ —

"O autoconhecimento é o comeco
de toda a sabedoria.”

—Avistoteles



para ser autor da
propria vida.




Despertar para tracar os

caminhos da minha vida

Problema
Para atingir a versao desejada de si
mesmo, € essencial teruma
compreensao clara dos meios
necessarios para isso, assim como
estabelecerviabilidades. Isso implica
entender quais as metas que
conduzirao ao objetivo final. Uma
metodologia eficaz e acessivel para
facilitar essa visao é a elaboracao de
um plano de acao. Este planoirate

Acao Objetivo

guiar por meio dos diversos
caminhos possiveis para alcancar

suas aspiracoes. Metas




Diagrama Espinha de Peixe

Crieum plano de acaoidentificando a
origem da sua insatisfacao!

Os o, -
“ hesiea COes>

Instrucoes:

—— () EscolhaaareadaRodadaVida
que deseja melhorar.

.0 Responda os 6 M’s que
constituem a espinha do peixe.

-:-ﬁ%ﬁ

< Recursos:

—— Planner
. Lapis, caneta e post its, etc.

o lempo: 20 minutos.

"O que é o diagrama espinha de peixe?

Andalise detalhada da relacdo entre causa e efeito, com o
objetivo de levantar hipoteses que permitam identificar a
causa raiz do problema indicado. Ao aplicar esse processo,
busca-se compreender ndo apenas as manifestacoes
superficiais dos problemas, mas, sobretudo, as origens
veladas que os provocam.




Minha vida em um feed

Trace caminhos para a autorrealizacao!

Instrucoes:

—— () Crieumaconta no Instagram.
—— ) Trace suas metas.

—— ) Pense na execucao e registre.

—— () Poste e compartilhe ideias.

NDS
& Recursos:

Planner.
Revistas, fotos, imagens para colagem, etc.

Cola, lapis e caneta.

Smartphone.

o lempo: 20 minutos.




Ellora Haonne
Influencer
Podcaster

Fala da vida
como ela é!




institutovisaofuturo artedeviverbr & centro_mindfulness_oficial

1.173 22,3 mil 17 : ' 2.184 101 mil 709 " 1.351 27,2 mil 47

publicacdes seguidores seguindo A E VIVER publicagdes seguidores seguindo publicagées seguidores seguindo

Instituto Visao Futuro \ Criando paz e felicidade com respiragao, yoga, meditagio e projetos | Centro de Mindfulness | Programa de Redugdo do Estresse

Empresa local sociais @) em 180 paises Medicina e sadde
Centro de desenvolvimento pessoal e social. A Fundada por @srisriravishankar Unico Credenciado na Formagao em Mindfulness-based Cognitive

WhatsApp: (15) 99732-9912 +300mil alunos no =3 Therapy (MBCT) no Brasil
‘ = |
. Tel: (15) 3257-1540 / 98132-0049 )} Ver traducéo i Tratamento da Depressé&o, Ansiedad... mais

(-f) www.artofliving.org/br-pt e outros 4 r Ver traducéo
Ver tradugao (_4:'-) www.brasilmindfulness.com/capacitacaoprofissional

(_E) linkr.bio/visaofuturo Mensagem

Rodovia Castelo Branco km 162 S/N, Porangaba 18260-000 Mensagem Contato

m Mensagem Contato -
-

Maio SILENCIO Respire Ami&Aditya
Mindfulness Imprensa Formacao Meditagao

Depoimentos Agenda Abr24 Dra. Susan Alunos
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Protagonize e empreenda na sua propria vida.

Trés aprendizados de ouro:

@ Revisite e refagca sempre que quiser a
> Roda da Vida.

Trace metas claras e registre
seus avancos.

Compartilhe suas vivéncias! Vocé nao precisa
r=? passar pelajornada de autoconhecimento sozinho.
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: “Conhecer os outros é inteligéncia;
conhecer a si mesmo é a verdadeira
sabedoria. Controlar os outros é
forca; controlar a si mesmo é o
verdadeiro poder.”

— Lao-Tse
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