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Leia os textos abaixo:

"O HOMEM, CONHECE-TE A TI MESMO E CONHECERAS O UNIVERSO E OS DEUSES."

A citacao acima teve origem na Grécia Antiga e é de autoria de ninguém mais, ninguém menos
que Socrates, talvez o mais famoso dos grandes filésofos atenienses. Mas como ela ajuda a explicar o
gue é autoconhecimento?

O autoconhecimento € a busca dos homens, em seu proprio interior, por respostas e
entendimentos para varias questoes sobre si mesmo e sobre a vida, e o objetivo & evoluir a partir destas
percepgoes. Ao mesmo tempo, o autoconhecimento e a capacidade que nos permite perceber e agir de
forma gradativa sobre tudo aquilo que necessitamos transformar em nés mesmos.

Na sociedade atual, ter uma maior percep¢ao sobre si mesmo através do autoconhecimento € o
que nos permite alterar nossas crencas erradas, tudo aquilo que nos faz mal e nos causa conflitos
internos e que atrapalha diversas areas da nossa vida. Através do autoconhecimento é que se consegue
ampliar a consciéncia sobre os potenciais adormecidos, reconhecendo nossos proprios defeitos e
colocando foco em nossas qualidades e naquilo que realmente somos. Por isso é preciso praticar o
caminho do autoconhecimento, pois € apenas a partir dele que se consegue criar uma identidade propria
e se diferenciar dos demais.

ALGUMAS CONSIDERAGOES SOBRE O QUE E AUTOCONHECIMENTO

Na opinido da psicologa e especialista Juliana Bento, “quem conhece a si mesmo tende a
valorizar mais a propria vida e a aumentar sua autoestima, obtendo estabilidade emocional’. Mas, além
de valorizar nossas qualidades e aumentar nossa autoestima, saber o que € autoconhecimento e
coloca-lo em pratica no nosso cotidiano também faz com gue tenhamos consciéncia de nossos proprios
defeitos, e estando conscientes disso podemaos trabalhar positivamente para melhora-los. Segundo
Cynthia Boscovich, especialista da Sociedade Brasileira de Psicanalise, “é essencial encarar nossas
limitagdes, medos e insegurangas, pois com este autoconhecimento estamos mais aplos a superar as
dificuldades e mais preparados para tomar as decisdes do dia a dia”. Quem nao sabe o que é
autoconhecimento e nao o pratica acaba sofrendo com problemas como transtornos de ansiedade e
depressao.

E fato: se vocé se conhece melhor, adquire o habito de refletir antes dos seus atos e de controlar
melhor suas emogodes. Desta forma, quando o individuo assimila o que € autoconhecimento, vive com
mais tranquilidade e paz em seu interior, 0 que acaba acarretando diversos beneficios em todas as
areas da vida: pessoal, profissional, social e amorosa. Para pensar um pouco mais sobre o que &
autoconhecimento e sobre a importancia desta pratica em nossa vida, reflita sobre a segunda parte da
famosa citagao de Sdécrates “Conhece-te a ti mesmo”: “Se o que tu procuras ndo achares primeiro dentro
de ti mesmo, nao achara em lugar algum”.

Por fim, as condiges mentais e fisicas ndo deveriam ser tratadas separadamente. Se

olhassemos para os dois em conjunto, evitariamos momentos de sofrimento.
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Nem todos os prablemas emocionais carecem de especialistas. Se abrir com um amigo ou com
algum familiar ajuda em algumas questoes. No entanto, vale a pena buscar ajuda especializada quando
apenas conversar nao resolve, se vocé sente que alguma questdo o preocupa excessivamente, se anda
descontando isso em algum habito (como tomar café, beber alcool, fumar ou comer) e se vocé sente
impactos fisicos e na sua rotina, como no trabalho ou nas relagoes interpessoais.

E importante ressaltar que a ajuda psicolégica é muito diferente de um desabafo com amigos,
pois o psicologo trabalhara pontos de forma imparcial e tentara, aos poucos, apresentar solugbes para
os problemas. A primeira vista, as sessdes podem causar estranheza e desconforto ao paciente.

Por isso & importante buscar um psicélogo que o deixe confortavel para expor pontos intimos.

Pode demorar algumas semanas para o paciente e o profissional
pegarem confianca. E, se as sessdes nao “fluirem”, vale buscar outro terapeuta.
Nao importa em qual regido do Brasil vocé esta. Existem diversos centros e
clinicas particulares e publicas que oferecem servigos gratuitos ou com valores
simbolicos em consultas.

A Secretaria Municipal de educacgdo tem pisicélogos especializados no atendimento de criancas e
adolescentes, alunos da rede municipal de educacao e a Prefeitura Municipal de Qeiras atraves da
Secretaria de Saude, oferece atendimento especializado, gratuito para a sua populagao nos CAPS -
Centros de Atencao Psicossocial.

» Apos a leitura reflexiva de ambos os textos, desenvolva as questdes que se sucedem.

"0 homem, conhece-te a ti mesmo e conhecerds o Universo e os Deuses.” 1. De
quem ¢ a frase acima?

a) Jesus b) Buda c) Socrates d) Santc Agostinho
2. Sobre autoconhecimento, assinale a alternativa que melhor expresse o conceito...

a) E essencial encarar nossas limitagdes, medos e insegurancas, pois com este autoconhecimento
estamos mais aptos a superar as dificuldades e mais preparados para tomar as decistes do dia a dia

b) E a capacidade que ndo nos permite perceber e agir de forma gradativa sobre tudo aquilo que
necessitamos transformar em nds mesmos.

c) E de autoria de ninguém mais ninguém menos que Sécrates, talvez o mais famoso dos grandes
filosofos atenienses.

d) E abusca dos homens, em seu proprio interior, por respostas e entendimentos para varias questoes
sobre si mesmo e sobre a vida
3. Segundo o texto, o autoconhecimento pode nos permitir o qué?

a) A busca dos homens, em seu proprio interior, por respostas e entendimentos para varias questdes
sobre si mesmo e sobre a vida.

b) Acarretar diversos beneficios em todas as areas da vida: pessoal, profissional, social e amorosa.

c) Essencial encarar nossas limitagdes, medos e insegurancas, pois com este autoconhecimento estamos
mais aptos a superar as dificuldades e mais preparados para tomar as decisdes do dia a dia.

d) Perceber e agir de forma gradativa sobre tudo aquilo que necessitamos transformar em nés mesmos.
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4. Por que ter autoconhecimento na sociedade atual é importante?

a) E abusca dos homens, em seu proprio interior, por respostas e entendimentos para véarias questées
sobre si mesmo e sobre a vida, e o objetivo € evoluir a partir destas percepcoes.

b) Pois € essencial encarar nossas limitagdes, medos e insegurangas, pois com este autoconhecimento
estamos mais aptos a superar as dificuldades e mais preparados para tomar as decisdes do dia a dia.

c) Por nao nos permitir perceber e agir de forma gradativa sobre tudo aquilo que necessitamos
transformar em nés mesmos.

d) Pois nos permite alterar nossas crengas erradas, tudo aquilo que nos faz mal e nos causa conflitos
internos e que atrapalha diversas areas da nossa vida.

5. Segundo o texto, a partir do que se consegue criar uma identidade propria e se diferenciar dos
demais?

a) Da ampliagao da consciéncia sobre os potenciais adormecidos.
b) Da capacidade que nos permite perceber e agir de forma gradativa.
c) Pela pratica do caminho do autoconhecimento.

d) Por permitir alterar nossas crengas erradas, tudo aquilo que nos faz mal e nos causa conflitos internos
e que atrapalha diversas areas da nossa vida.

Leia o texto:
\i 7| 6.0 que as frases ao lado tém em
e e o
X autocontrole &
GOFRW,NE\I preciso se autoconhecer a) Ter dominio sobre si mesmo.
MENOR, DOQUEO e saber modificaro _ _
COVERNODEY ambiente que b) Possuir a capacidade de se
tecera colocar no lugar do outro.
MESMO.
LECNARDODARNCI c) Saber distinguir uma emogao
ruim da boa.
shiradofetn “Ohomemiido” d) Possuir autoconhecimento apenas.

OBS: MEU E-MAIL PARA ENVIO DA ATIVIDADE: aldene20@hotmail.com

BONS ESTUDOS!!!
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