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Autoconhecimento e projeto de vida 

 
A atividade deve ser respondida no caderno, identificada corretamente com 
o nome da escola, seu nome completo e turma. O registro será feito por foto, 
diretamente à docente. Por tanto, não será aceita nenhuma postagem de 
atividade, no grupo de WhatsApp da turma.  

Responder as perguntas do exercício em seu caderno e enviar as fotos à 
docente.  

CONHECENDO MAIS SOBRE VOCÊ 
 
Você já deve ter percebido que, diante da mesma situação, as pessoas 
podem ter reações muito distintas. Os psicólogos norte-americanos Arnold 
Buss e Ann Durkee elaboraram um quadro para estudar diferentes tipos de 
reações tensas. Esse quadro permite trabalhar as competências de 
autoconhecimento e autocuidado, que contribuem para você se conhecer 
melhor e reconhecer suas limitações. Essa disposição para desenvolver sua 
autoestima é um requisito importante para ser feliz. 
 
Objetivo  
Desenvolver o autoconhecimento. 
 
DESCRIÇÃO 
 
Não há escolha certa ou errada para os itens do quadro a seguir: como as 
pessoas são diferentes, os resultados serão também distintos. 
O exercício ajuda a refletir sobre modos de agir, mas não é uma análise 
profunda e sistemática. Se você pretende aprofundar seu 
autoconhecimento, pesquise o assunto ou converse com um profissional 
capacitado para orientá-lo sobre comportamento, projeto de vida e escolha 
de carreira e outros assuntos. 
 
Responda no caderno, usando a seguinte escala: 1 para “Nunca”; 2 para 
“Quase nunca”; 3 para “Raramente”; 
4 para “De vez em quando”; 5 para “Frequentemente”; 6 para “Quase 
sempre”; 7 para “Sempre”. 
 



 
Para concluir 
Comece a avaliação pelos itens nos quais alcançou a maior pontuação. 
Somas entre 25 e 35 pontos são elevadas. 
Se quiser esclarecer algum ponto que chamou sua atenção, converse com 
a professora e peça ajuda a ela. 
 
MATERIAL 
Quadro com possibilidades de comportamento. 

 

 

 

 



 

No caderno, some os pontos acumulados, usando a escala apresentada 
anteriormente, e mapeie sua pontuação de acordo com a descrição de 
comportamentos feita no quadro a seguir. 

 

Após a atividade acima, procure responder aos seguintes questionamentos: 

1- Quem é você? 
2- Quais são suas habilidades e quais são as habilidades que deseja 

aprender e desenvolver em você? 
3- Como se sente em relação ao mundo e as pessoas à sua volta? 
4- Por que você faz as coisas da maneira que faz?  
5- Para onde suas ações estam te levando? Você está satisfeit@? Deseja 

mudar? Como pretende realizar as mudanças, caso elas sejam 
necessárias? 

 

Bons Estudos!!! 

“O mais importante para o homem é crer em si mesmo. Sem esta confiança 
em seus recursos, em sua inteligência, em sua energia, ninguém alcança o 

triunfo a que aspira.” 

(Thomas Atkinson) 

 


