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BRÁULIO BESSA – SONHAR

Sonhar é verbo, é seguir,
é pensar, é inspirar,
é fazer força, insistir,
é lutar, é transpirar.
São mil verbos que vêm antes
[...]
Sonhe sempre e seja grato
pelo sonho que já tem,
repare cada detalhe
das coisas que fazem bem,
o pouco que hoje é seu
é o muito para alguém.
[…]
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AUTOCONHECIMENTO: 5 CONCEITOS PARA DESENVOLVER NA ESCOLA
PAULO RAPHAEL SIQUEIRA BITENCOURT NOVEMBRO 21, 2019

TRECHOS RETIRADOS DE: HTTPS://SITE.GEEKIE.COM.BR/BLOG/AUTOCONHECIMENTO-COMPETENCIAS-BNCC/

QUEM SOU EU? ESTA É UMA PERGUNTA QUE TODOS
NÓS JÁ FIZEMOS OU PROVAVELMENTE FAREMOS EM
ALGUM MOMENTO DE NOSSAS VIDAS. APESAR DE NÃO
EXISTIR UMA RESPOSTA FINAL, O DESAFIO DE
CONHECER A SI MESMO, NO QUE PODEMOS DEFINIR
COMO AUTOCONHECIMENTO, ESTIMULA A BUSCA POR
RESPOSTAS [...]

NO QUE SE REFERE ÀS RECENTES DISCUSSÕES NO
CAMPO DA EDUCAÇÃO, A BASE NACIONAL COMUM
CURRICULAR (BNCC) APRESENTA NA SUA OITAVA
COMPETÊNCIA A IMPORTÂNCIA DO
AUTOCONHECIMENTO E DO AUTOCUIDADO COMO
FORMAS DE O ESTUDANTE CONHECER A SI MESMO,
COMPREENDER O SEU PAPEL NA DIVERSIDADE HUMANA
E NA RELAÇÃO COM O MEIO AMBIENTE. DIANTE DESSE
DESAFIO, ESCOLHEMOS TRÊS EIXOS:

“COMPREENDER A NOSSA FUNÇÃO NO CUIDADO COM O MEIO AMBIENTE É
IMPRESCINDÍVEL PARA TOMARMOS DECISÕES RESPONSÁVEIS E ÉTICAS QUE

GARANTAM A PERMANÊNCIA E A INTEGRIDADE DA VIDA NA TERRA.”
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https://site.geekie.com.br/blog/autoconhecimento-competencias-bncc/


PENSANDO NA CONSCIÊNCIA AMBIENTAL, SEGUEM ALGUMAS DICAS, BASTA SEGUIR OS 5 R’s. CONVERSE COM SEUS
FAMILIARES E SEU (SUA) PROFESSOR(A) E ESCREVA UM EXEMPLO DE ATITUDE QUE VOCÊ TERIA EM RELAÇÃO AOS 5
R 's.
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É POSSÍVEL QUE VOCÊ TENHA PERCEBIDO A
DIFICULDADE QUE EXISTE EM SUPERAR
NOSSOS HÁBITOS. ASSIM, PARA INICIAR UMA
MUDANÇA DE HÁBITOS, FAÇA UM ‘X” EM 5
AÇÕES E ESCREVA NO CALENDÁRIO DA
SEMANA SOMENTE AS QUE CONSEGUIR
REALIZAR:

O QUE VOCÊ CONSEGUIU FAZER ESTA SEMANA PARA VIVER DE
FORMA SUSTENTÁVEL?
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VAMOS FAZER ARTE!

AGORA QUE VOCÊ JÁ SABE O QUE É RECICLAGEM, VAMOS EXPERIMENTAR RECICLANDO VIDROS.
VOCÊ TEM ALGUMA IDEIA DO QUE PODE FAZER COM ESSE VIDRO DE AZEITONA, DE DOCE, ESSE AÍ
QUE ESTÁ EM SUA CASA?

VOCÊ JÁ REUTILIZA ESSES VIDROS? SE JÁ,  COMO OS REUTILIZA ?

SE NÃO, JÁ PENSOU EM REUTILIZÁ -LOS?

VEJA QUE LEGAL ESSA IDEIA PARA GUARDAR CONDIMENTOS, PORCAS,
PARAFUSOS, APETRECHOS.

ARMAZENE VIDROS: EM UMA PRATELEIRA, VOCÊ MEDE E FURA PRENDENDO A
TAMPA COM ROSCA NA MADEIRA. DEPOIS, PARA PRENDER E SOLTAR OS
VIDROS, É  SÓ ROSQUEAR E DESROSQUEAR A TAMPA.

HAVENDO DIFICULDADE, PONHA EM PRÁTICA A SUA IDEIA DESENHANDO O
OBJETO QUE PRETENDE CONFECCIONAR.
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O QUE É AUTOCONHECIMENTO? APRENDA COMO CONHECER A SI MESMO
LUCK         8 DE DEZEMBRO DE 2016

HTTPS://WWW.QUEROEVOLUIR.COM.BR/O-QUE-E-AUTOCONHECIMENTO/

AUTOCONHECIMENTO SIGNIFICA ESTAR CONSCIENTE DE QUEM
VOCÊ É NA ESSÊNCIA, OU SEJA, DESCOBRIR QUAIS SÃO SUAS
CARACTERÍSTICAS PRINCIPAIS, AQUELAS QUE FAZEM VOCÊ AGIR
DA FORMA QUE AGE, SER QUEM VOCÊ É OU TER OS RESULTADOS
QUE VOCÊ TEM.
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https://www.queroevoluir.com.br/O-QUE-E-AUTOCONHECIMENTO/


O DIA TEM 24 HORAS.

DURANTE ESSAS HORAS CUMPRIMOS VÁRIAS TAREFAS,
COMPROMISSOS, CUIDAMOS DE NÓS E DA NOSSA FAMÍLIA.

E VOCÊ, COMO USA SEU TEMPO?

REGISTRE A SUA ROTINA DIÁRIA. VOCÊ PODE UTILIZAR AS
PALAVRAS SUGERIDAS E ACRESCENTAR OUTRAS MAIS
ADEQUADAS À SUA REALIDADE.

ACORDAR- TOMAR CAFÉ DA MANHÃ- UTILIZAR
TRANSPORTE- TRABALHAR- ALMOÇAR- COZINHAR-
ARRUMAR A CASA- FAZER COMPRAS- PRATICAR
ESPORTES- CAMINHAR- JANTAR- ESTUDAR-
PASSEAR- TER UM LAZER- DESCANSAR

OBSERVE O REGISTRO DA SUA ROTINA DIÁRIA E
RESPONDA:

QUANTAS HORAS VOCÊ DORME POR DIA? E EM UMA
SEMANA?

QUANTAS HORAS VOCÊ ESTUDA POR DIA?

QUAL É A TAREFA/ COMPROMISSO EM QUE VOCÊ UTILIZA
MAIS TEMPO NA SUA ROTINA?
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SE VOCÊ FIZESSE CAMINHADAS DE 2 HORAS POR DIA, QUANTAS HORAS VOCÊ TERIA CAMINHADO EM 15 DIAS?

ANALISE A SUA ROTINA E REFLITA SOBRE A NECESSIDADE DE RESERVAR MOMENTOS DE AUTOCUIDADO DO CORPO
E DA MENTE:
➢ ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL;
➢ ATIVIDADE FÍSICA;
➢ LAZER.

O BANCO DE PALAVRAS ABAIXO REFERE-SE A DICAS DE AUTOCUIDADO. ENCONTRE NO CAÇA PALAVRAS.

RELAXAMENTO       CAMINHADA         SONO ADEQUADO NUTRIÇÃO        HIDRATAÇÃO       LAZER        MOVIMENTO
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DESCUBRA, A SEGUIR, QUAIS SÃO OS DITADOS POPULARES SOBRE PERSISTÊNCIA E PACIÊNCIA. SEPARE AS
PALAVRAS ADEQUADAMENTE.

ÁGUAMOLEEMPEDRADURA

TANTOBATEATÉQUEFURA

APRESSAÉINIMIGADAPERFEIÇÃO
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O FILME DA SUA VIDA

IMAGINE QUE SUA VIDA IRÁ VIRAR UM FILME. PENSE
COMO SERIA ESSE ROTEIRO...

DE ACORDO COM A PROPOSTA AO LADO, EM QUE
VOCÊ DESTACOU DOIS MOMENTOS SIGNIFICATIVOS,
ESCOLHA UM E TRANSFORME-O EM UMA PEQUENA
HISTÓRIA PARA COMPOR UMA DAS CENAS DO SEU
FILME.
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REFLEXÕES PARA COMEÇAR O PROCESSO DE AUTOCONHECIMENTO
POR EQUIPE DA REDAÇÃO, DO SITE “NA PRÁTICA” 05/05/2021

https://www.napratica.org.br/tudo-sobre-autoconhecimento/

A RODA DA VIDA: SUA VIDA ESTÁ EQUILIBRADA?
A RODA DA VIDA MAPEIA SEU MOMENTO ATUAL. AO
REFLETIR SOBRE QUÃO SATISFEITO ESTÁ COM
DIFERENTES ÁREAS IMPORTANTES NA SUA VIDA – SAÚDE,
TRABALHO, O QUE QUISER –, VOCÊ PODE DESCOBRIR O
QUE O ESTÁ INCOMODANDO E COMEÇAR A CRIAR UM NOVO
EQUILÍBRIO.
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https://www.napratica.org.br/author/redacao/


OBSERVE OS DADOS DOS TEXTOS APRESENTADOS “AUTOCONHECIMENTO: 5 CONCEITOS PARA DESENVOLVER NA

ESCOLA”, “O QUE É AUTOCONHECIMENTO? APRENDA COMO CONHECER A SI MESMO” E “REFLEXÕES PARA

COMEÇAR O PROCESSO DE AUTOCONHECIMENTO”. ATENÇÃO! PRECISA PREENCHER A TABELA DE ACORDO COM A

DATA DA REPORTAGEM MAIS ANTIGA PARA A ATUAL.
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QUANDO PENSAMOS EM AUTOCONHECIMENTO, A CONSCIÊNCIA SOCIAL E, PORTANTO, OS NOSSOS FAMILIARES
ESTÃO INCLUÍDOS NESSA REFLEXÃO. ASSIM, PARA LEMBRAR MOMENTOS IMPORTANTES, PREENCHA, NO
CALENDÁRIO, OS ANIVERSÁRIOS DAS PESSOAS DE SUA FAMÍLIA. SE QUISER, APROVEITE PARA MARCAR OUTRAS
DATAS SIGNIFICATIVAS.
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QUAL
A DATA DO ANIVERSÁRIO DA SUA ESCOLA?
MARQUE NO CALENDÁRIO.

OBSERVE O CALENDÁRIO E RESPONDA:

QUANTOS MESES TEM UM ANO?

QUANTOS MESES TÊM 31 DIAS?

QUANTAS SEMANAS COMPLETAS TEM UM
MÊS?

QUAIS MESES FAZEM PARTE DO SEGUNDO
BIMESTRE DO ANO?
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DIA 03 DE JUNHO FOI O FERIADO DE CORPUS CHRISTI (DATA EM QUE OS CATÓLICOS CELEBRAM A PRESENÇA DE
JESUS CRISTO NA HÓSTIA CONSAGRADA). QUANTOS DIAS JÁ SE PASSARAM DESDE ENTÃO?

NESTE ANO, O RECESSO ESCOLAR FOI NO PERÍODO DE 01 A 16 DE JUNHO. SENDO ASSIM, QUE DIA DA SEMANA
FINALIZOU O RECESSO ESCOLAR?

QUE DIA DO MÊS É HOJE ?

QUANTOS DIAS JÁ SE PASSARAM DESDE O RECESSO ESCOLAR?

EM SETEMBRO, HAVERÁ O FERIADO DA INDEPENDÊNCIA DO BRASIL, NO DIA 07. QUAL SERÁ O DIA DA SEMANA ?

16


