
Aula 6 3 Narrativas e a Construção do Self
Desvendando o Self: Como Nossas Histórias Nos Moldam

Você já parou para pensar por que algumas lembranças são tão vívidas, enquanto outras se desvanecem? Ou 
como a história que você conta sobre si mesmo no trabalho ou em uma entrevista de emprego parece tão diferente 
daquela que você compartilha com seus amigos mais próximos? A verdade é que somos, em essência, contadores 
de histórias. E as narrativas que criamos, tanto sobre nós mesmos quanto sobre o mundo, são muito mais do que 
meros relatos; elas são a própria argamassa da nossa identidade.

Nesta aula, vamos mergulhar no fascinante universo das narrativas e entender como elas se entrelaçam com a 
construção do self. Não se trata apenas de teoria acadêmica; é uma jornada para compreender como as 
experiências que vivemos são organizadas em enredos coerentes e como esses enredos, por sua vez, moldam 
quem somos, o que lembramos e como nos apresentamos ao mundo.

Ao final desta aula, você será capaz de identificar a importância da narrativa na organização da 
experiência humana, analisar como as histórias pessoais moldam a identidade, compreender a função da 
memória autobiográfica e aplicar ferramentas para analisar narrativas de vida, inclusive as suas.

Prepare-se para uma exploração que conecta a psicologia, a sociologia e até a neurociência, revelando como as 
histórias que carregamos e as que criamos são fundamentais para a nossa existência. Veremos como a memória 
não é um arquivo estático, mas um processo dinâmico de recontar e reinterpretar, e como isso impacta nossa 
identidade pessoal e coletiva.



A Essência Narrativa da Experiência 
Humana
Somos Contadores de Histórias

Imagine por um momento que sua vida é um filme. Não um 
documentário aleatório de eventos, mas um longa-metragem com 
um protagonista (você!), um enredo, desafios, momentos de virada 
e, claro, uma evolução. Essa não é apenas uma metáfora poética; 
é a forma como nosso cérebro, de fato, organiza a torrente de 
informações e experiências que recebemos diariamente.

A narrativa é a cola que une fragmentos de tempo, emoções e 
fatos, transformando-os em uma história compreensível. Desde os 
tempos mais remotos, a humanidade se define pela capacidade de 
narrar. Contamos histórias para explicar o mundo, para transmitir 
conhecimentos, para nos conectar uns com os outros e, 
fundamentalmente, para dar sentido à nossa própria existência. Essa necessidade de criar e consumir 

narrativas é tão intrínseca que, mesmo 
quando não percebemos, estamos 
constantemente construindo e ajustando a 
"história da nossa vida".

01

Selecionamos
Escolhemos quais eventos incluir na nossa narrativa 
diária

02

Organizamos
Estruturamos os eventos em uma sequência lógica

03

Enfatizamos
Destacamos certos detalhes e omitimos outros

04

Criamos Sentido
Transformamos o caos da experiência em uma história 
coerente

É através dessa lente narrativa que interpretamos o passado, vivemos o presente e projetamos o futuro. Pense em 
como você descreve seu dia para um amigo. Você não lista eventos aleatórios; você seleciona, organiza, enfatiza 
certos detalhes e omite outros, criando um enredo com começo, meio e fim. Essa é a narrativa em ação, 
transformando o caos da experiência em uma sequência lógica e significativa.



O Self como um Livro em Construção
Quem Somos Através do Que Contamos

Se a vida é um filme, então o "self" 3 a nossa identidade 3 é o roteiro que está sempre sendo escrito e reescrito. As 
histórias que contamos sobre nós mesmos não são apenas descrições de quem somos; elas são, em grande parte, 
a própria força que nos molda. Cada vez que narramos um episódio da nossa vida, seja para nós mesmos ou para 
outros, estamos reforçando ou ajustando a imagem que temos de quem somos e de quem podemos vir a ser.

Processo Dinâmico
Não nascemos com uma 
identidade fixa, mas a 
construímos ao longo da vida 
através das interações, 
experiências e histórias que 
escolhemos contar

Reforço Narrativo
Se você se vê como resiliente, 
narra seus desafios como 
superações, reforçando essa 
característica em sua mente e 
na dos outros

Guia para o Futuro
A narrativa interna e externa se 
torna um guia para suas ações 
futuras e escolhas de vida

Considere a história que você conta sobre sua trajetória profissional. Talvez você comece com um desafio 
inicial, narre os obstáculos superados e termine com o sucesso alcançado. Essa narrativa não é apenas um 
currículo; é a história de como você se tornou o profissional que é hoje.

Ela molda sua autoconfiança, suas escolhas de carreira e até mesmo como você é percebido por recrutadores. É 
um exemplo claro de como as histórias que contamos sobre nós mesmos moldam nossa identidade e nosso 
caminho.



Memória Autobiográfica
O Alicerce da Coesão da Identidade Pessoal

Para que a história do nosso self seja coerente, 
precisamos de um alicerce firme: a memória 
autobiográfica. Esta não é apenas a capacidade de 
lembrar fatos sobre nossa vida, como o dia do nosso 
aniversário ou o nome da nossa primeira escola. É a 
capacidade de reconstruir experiências pessoais 
específicas, com detalhes sensoriais, emocionais e 
contextuais, e de integrá-las em uma narrativa 
contínua e significativa sobre quem somos.

Pense na memória autobiográfica como o editor-chefe 
da sua história de vida. Ela não apenas armazena os 
"capítulos" (eventos), mas os organiza, os revisa e os 
conecta, garantindo que a trama do seu self faça 
sentido ao longo do tempo.

Armazenamento
Guarda experiências com 
detalhes sensoriais e emocionais

Organização
Estrutura eventos em sequências 
temporais significativas

Integração
Conecta experiências em uma 
narrativa coesa de identidade

Sem essa função de coesão, nossa identidade seria fragmentada, uma coleção de momentos desconexos. É a 
memória autobiográfica que nos permite sentir que somos a mesma pessoa que éramos há dez anos, mesmo 
tendo mudado e aprendido tanto.

Exemplo Prático: Ao lembrar-se de um momento de superação na faculdade, você não apenas recorda o 
evento, mas também as emoções que sentiu, as pessoas envolvidas e o impacto que aquilo teve em sua 
trajetória. Essa lembrança não é um arquivo estático; ela é reativada e, de certa forma, recontada a cada 
vez, reforçando sua percepção de si mesmo como alguém capaz de superar desafios.



Análise de Narrativas de Vida
Desvendando as Estruturas do Self

Se cada um de nós é um contador de histórias, então nossas vidas podem ser vistas como textos complexos, 
cheios de enredos, personagens e reviravoltas. A análise de narrativas de vida é uma ferramenta poderosa que 
nos permite ir além da superfície dos fatos e compreender as estruturas subjacentes que dão forma às histórias 
que as pessoas contam sobre si mesmas.

Identificar Padrões
Reconhecer temas recorrentes e 
estruturas narrativas que se 
repetem nas histórias de vida

Pontos de Virada
Localizar momentos decisivos que 
definem a trajetória e transformação 
pessoal

Compreender 
Complexidade
Desvendar as camadas de 
significado por trás das escolhas 
narrativas individuais

Não se trata apenas de ouvir o que foi dito, mas de entender como foi dito e por que certas escolhas narrativas 
foram feitas. Essa análise nos ajuda a identificar padrões, temas recorrentes e os "pontos de virada" que definem a 
trajetória de uma pessoa.

Jornada do Herói

Narrativa onde o protagonista supera grandes 
adversidades para alcançar o sucesso, enfatizando 
coragem e determinação.

Narrativa de Redenção

História onde um erro passado leva a uma 
transformação positiva, focando no aprendizado e 
crescimento.

Ao identificar essas estruturas, podemos entender melhor como as pessoas dão sentido às suas experiências e 
constroem sua identidade. Essa habilidade é valiosa para profissionais que trabalham com desenvolvimento 
humano, aconselhamento ou mesmo marketing, ao compreender as histórias que seus clientes ou público-alvo 
contam sobre si.



Interseccionalidade
Múltiplas Vozes na Narrativa do Self

Até agora, falamos sobre a narrativa do self de forma mais individual, mas a verdade é que nossas histórias não 
existem no vácuo. Elas são profundamente influenciadas e atravessadas por uma teia complexa de fatores sociais 
e culturais. A interseccionalidade nos convida a olhar para como marcadores como raça, gênero, classe social, 
sexualidade, religião e deficiência se cruzam e moldam não apenas as experiências que vivemos, mas também as 
histórias que somos capazes de contar sobre elas.

Uma pessoa negra e mulher, por exemplo, terá uma experiência de vida e, consequentemente, uma narrativa do 
self, que é diferente da de uma mulher branca ou de um homem negro. Suas memórias e a forma como elas são 
interpretadas serão atravessadas por discriminações, privilégios e desafios específicos que emergem da 
intersecção de suas identidades.

Consideremos a narrativa de uma mulher que ascendeu a um cargo de liderança. Se ela for uma mulher branca de 
classe média, sua história pode focar em mérito e esforço individual. No entanto, se ela for uma mulher negra de 
origem humilde, sua narrativa provavelmente incluirá os desafios adicionais de racismo e classismo, e sua 
ascensão será vista não apenas como um triunfo pessoal, mas também como uma quebra de barreiras sistêmicas.

A interseccionalidade nos ajuda a apreciar a riqueza e a diversidade das narrativas de vida, reconhecendo que 
nem todas as histórias são contadas ou ouvidas da mesma forma.

Gênero
Influencia expectativas sociais e 

oportunidades disponíveis

Raça/Etnia
Molda experiências de 
discriminação ou privilégio racial

Classe Social
Determina acesso a recursos e 
oportunidades educacionais

Sexualidade
Afeta aceitação social e 
construção da identidade pessoal

Religião
Fornece frameworks morais e 

comunitários para interpretação 
da vida



Desvendando Narrativas Silenciadas
Uma Perspectiva Decolonial

A discussão sobre interseccionalidade nos leva a uma questão ainda mais profunda: quem tem o poder de contar a 
história? E, mais importante, cujas histórias foram sistematicamente silenciadas ou distorcidas ao longo do tempo? 
Os Estudos Decoloniais oferecem uma abordagem crítica que nos desafia a questionar as narrativas hegemônicas 
3 aquelas que foram construídas e perpetuadas por grupos dominantes 3 e a buscar ativamente as memórias e as 
histórias de grupos subalternizados.

1

Narrativas Hegemônicas
Histórias contadas pelos grupos 

dominantes, que se tornaram a "versão 
oficial" dos eventos

2

Silenciamento Sistemático
Processo ativo de invisibilização de 
culturas, povos e experiências não-

dominantes

3

Resgate de Memórias
Busca ativa pelas narrativas e 

perspectivas dos grupos 
subalternizados

4

Desconstrução do Poder
Questionamento das estruturas que 

perpetuam certas narrativas em 
detrimento de outras

Por séculos, a história oficial foi escrita sob a perspectiva dos colonizadores, dos vitoriosos, dos detentores do 
poder. Isso resultou na invisibilidade ou na caricaturização de culturas, povos e experiências que não se 
encaixavam nessa narrativa dominante. A perspectiva decolonial não busca apenas "adicionar" essas vozes, mas 
desconstruir a própria estrutura de poder que as silenciou, permitindo que novas narrativas emerjam e desafiem o 
status quo.

Exemplo Brasileiro: A narrativa hegemônica foca na chegada dos portugueses e na "civilização" dos 
povos nativos. Uma perspectiva decolonial, no entanto, resgataria as memórias e as narrativas dos povos 
indígenas, que já habitavam o território, e recontaria a história a partir de sua visão, focando na invasão, 
na resistência e na perda cultural.

Isso não é apenas uma questão de "outro lado da história", mas de reconhecer a validade e a importância de 
memórias que foram ativamente apagadas. Para profissionais da educação, da cultura e do serviço social, essa 
abordagem é crucial para promover a equidade e a justiça social.



Memória Digital e a Era da Pós-Verdade
Narrativas em Ambientes Digitais (Parte 1)

Entramos agora em um território complexo e fascinante: o impacto da era digital na construção de nossas 
narrativas e memórias. Se antes nossas histórias eram contadas em diários, cartas ou conversas face a face, hoje 
grande parte da nossa vida é narrada e registrada em ambientes digitais. Redes sociais, blogs, fotos e vídeos 
online se tornaram os novos repositórios da nossa memória autobiográfica, criando uma espécie de "self digital" 
que coexiste e interage com nosso self offline.

Curadoria Visual
Selecionamos as melhores fotos 
e momentos mais felizes para 
compartilhar

Conquistas em Destaque
Enfatizamos sucessos e 
realizações profissionais e 
pessoais

Narrativa Otimizada
Criamos uma versão idealizada 
de nós mesmos para o mundo 
digital

Essa transição para o digital tem implicações profundas. Pense em como você curadoria sua vida no Instagram ou 
no LinkedIn. Você seleciona as melhores fotos, os momentos mais felizes, as conquistas mais impressionantes. 
Essa é uma forma de construir uma narrativa sobre si mesmo 3 uma narrativa otimizada, muitas vezes idealizada, 
que se torna parte da sua identidade digital.

O desafio é que essa narrativa digital, embora controlada por nós, 
também é moldada pelos algoritmos e pela interação com outros 
usuários. Essa constante curadoria e exposição de nossas vidas 
online nos transforma em narradores e editores de nossa própria 
história em tempo real.

Cada post, cada "curtida", cada comentário contribui para a 
construção de uma narrativa pública do nosso self. Isso pode ser 
empoderador, permitindo-nos expressar nossa identidade de 
novas maneiras, mas também pode gerar pressão para manter 
uma imagem perfeita, distanciando a narrativa digital da realidade 
vivida.



Memória Digital e a Era da Pós-Verdade
O Desafio das "Fake News" (Parte 2)

A influência do ambiente digital na memória e na narrativa não se limita ao self individual. Ela se estende à 
memória coletiva e ao fenômeno da pós-verdade. Em um mundo onde a informação se espalha instantaneamente 
e a distinção entre fato e ficção se torna borrada, a construção de narrativas coletivas 3 sobre eventos históricos, 
figuras públicas ou questões sociais 3 é cada vez mais complexa e suscetível a manipulações.

Criação da Desinformação
Narrativas falsas ou distorcidas são criadas com 
objetivos específicos

Disseminação Viral
As redes sociais amplificam rapidamente essas 
narrativas falsas

Infiltração na Memória
As "fake news" se infiltram na memória coletiva 
através da repetição

Alteração de Percepções
A memória compartilhada de comunidades e 
nações é modificada

As "fake news" e a desinformação são exemplos gritantes de como narrativas falsas ou distorcidas podem se 
infiltrar na memória coletiva, moldando percepções e até mesmo influenciando decisões políticas. Uma história 
inventada sobre um evento histórico, repetida exaustivamente em redes sociais, pode começar a ser percebida 
como verdade por um grande número de pessoas, alterando a memória compartilhada de uma comunidade ou 
nação.

Isso nos leva a um ponto crucial: a verdade não é apenas um conjunto de fatos, mas também uma construção 
narrativa. Na era da pós-verdade, a emoção e a crença pessoal muitas vezes superam a evidência objetiva na 
formação de opiniões.

Implicação Prática: Compreender como as narrativas são construídas e desconstruídas em ambientes 
digitais é essencial para desenvolver um senso crítico e para proteger a integridade da memória coletiva. 
Para qualquer profissional que lida com informação, comunicação ou formação de opinião, essa é uma 
habilidade indispensável.



Neurociência da Memória
O Cérebro Narrador

Por trás de toda essa capacidade de narrar e lembrar, existe uma complexa orquestra biológica: o nosso cérebro. A 
Neurociência da Memória nos oferece insights fascinantes sobre como as narrativas são processadas e 
armazenadas em nível neural. Não se trata de uma gaveta onde guardamos arquivos, mas de um processo ativo de 
reconstrução que envolve diversas áreas cerebrais, especialmente aquelas ligadas à emoção, ao planejamento e à 
linguagem.

Hipocampo
Essencial para a formação de novas 
memórias e consolidação de 
experiências

Córtex Pré-frontal
Responsável pela organização, 
planejamento e estruturação 
narrativa

Amígdala
Processa o componente emocional 
das memórias e narrativas

Quando contamos uma história sobre nós mesmos, o cérebro não está apenas "reproduzindo" um vídeo. Ele está 
ativando redes neurais que conectam diferentes pedaços de informação 3 visões, sons, cheiros, emoções, 
pensamentos 3 e os tece em um enredo coerente. A memória autobiográfica, em particular, depende da interação 
entre essas três áreas cerebrais principais.

O Cérebro como Roteirista

Pense no seu cérebro como um roteirista e diretor de 
cinema altamente sofisticado. Ele não apenas registra 
os eventos, mas os edita, adiciona trilha sonora 
(emoções), e os organiza em uma sequência lógica 
para criar a história da sua vida.

É por isso que nossas memórias não são perfeitas cópias do passado; elas são reconstruções, influenciadas pelo 
nosso estado atual, pelas nossas crenças e pelas narrativas que já construímos. Essa compreensão nos ajuda a 
valorizar a plasticidade da memória e a reconhecer que temos um papel ativo na forma como lembramos e, 
consequentemente, na forma como construímos nosso self.



O Poder Terapêutico e Transformador das 
Narrativas
Se as narrativas moldam nossa identidade, elas também possuem um imenso poder de transformação e cura. A 
compreensão de como as histórias funcionam abriu caminho para abordagens terapêuticas, como a terapia 
narrativa, que ajudam indivíduos a recontar suas vidas de maneiras mais empoderadoras e construtivas. Muitas 
vezes, ficamos presos a narrativas limitantes sobre nós mesmos 3 "Eu sou um fracasso", "Eu nunca consigo" 3 que 
nos impedem de crescer.

Externalização
Separar a pessoa do problema, 
vendo-o como algo externo

Reescrita
Ajudar a pessoa a recontar sua 
história de forma mais 
empoderadora

Ressignificação
Destacar momentos de resiliência 
e competência antes ofuscados

A terapia narrativa, por exemplo, não foca em "corrigir" o passado, mas em ajudar a pessoa a externalizar o 
problema e a reescrever sua história, destacando momentos de resiliência, competência e agência que talvez 
tenham sido ofuscados pela narrativa dominante do problema. É como se o terapeuta fosse um co-autor, ajudando 
o cliente a encontrar novas perspectivas e a construir um enredo mais rico e cheio de possibilidades.

Exemplo Transformador: Imagine alguém que se vê como uma "vítima" de circunstâncias. Através da 
análise de sua narrativa de vida, é possível identificar momentos em que essa pessoa demonstrou força, 
superou obstáculos ou tomou decisões importantes, mesmo em situações difíceis. Ao recontar sua 
história, focando nesses "momentos de exceção", a pessoa pode começar a se ver como um 
"sobrevivente" ou um "agente de mudança", transformando sua identidade e seu futuro.

Esse é o poder transformador de uma narrativa bem construída, aplicável não só em terapia, mas em coaching, 
mentoria e desenvolvimento pessoal.



Narrativas Coletivas e a Construção Social 
da Realidade
Até agora, focamos bastante na narrativa individual, mas é crucial entender que nossas histórias pessoais estão 
sempre inseridas em um contexto maior de narrativas coletivas. Assim como indivíduos, grupos, comunidades e 
nações constroem e compartilham histórias sobre sua origem, seus valores, seus heróis e seus desafios. Essas 
narrativas coletivas são a base da identidade social e cultural, e moldam a forma como percebemos o mundo e 
nosso lugar nele.

Pense em como a história de um país é contada nas escolas. Ela é uma narrativa coletiva que busca criar um senso 
de pertencimento, de propósito e de identidade nacional. Mitos de origem, figuras históricas e eventos marcantes 
são selecionados e organizados para formar um enredo que une as pessoas e define o que significa ser parte 
daquela nação. Essa narrativa não é apenas um registro de fatos; é uma construção social da realidade que 
influencia a política, a cultura e as relações sociais.

Assim como um rio é formado por múltiplos afluentes, a sociedade é um grande tecido de histórias interligadas. 
As narrativas familiares, as histórias de comunidades, os mitos fundadores de uma cultura 3 todas elas se 
entrelaçam para formar a tapeçaria da nossa realidade social.

Compreender essas narrativas coletivas é essencial para entender conflitos, promover o diálogo intercultural e 
construir pontes entre diferentes grupos. É uma habilidade valiosa para qualquer um que trabalhe com 
comunicação, diplomacia ou gestão de equipes.

Identidade Nacional
Histórias que definem o que significa 

pertencer a uma nação

Narrativas Familiares
Tradições e histórias passadas entre 
gerações

Histórias Comunitárias
Memórias compartilhadas que 
unem grupos locais

Mitos Fundadores
Narrativas de origem que explicam a 
existência de culturas

Figuras Heroicas
Personagens que representam 
valores e aspirações coletivas



Desafios Contemporâneos na Construção 
do Self Narrativo
Apesar do poder das narrativas, a era contemporânea apresenta desafios únicos para a construção de um self 
narrativo coerente e saudável. A velocidade da informação, a fragmentação das experiências e a pressão social 
para a performance online podem dificultar a integração de nossas vivências em uma história de vida significativa.

Fluidez da Identidade 
Digital
A possibilidade de criar 
múltiplas personas online gera 
divisão entre o "eu" real e os 
"eus" idealizados nas redes 
sociais, causando ansiedade e 
sensação de inautenticidade

Pressão pela Perfeição
A necessidade de curar uma 
vida "perfeita" online pode 
levar a uma narrativa 
superficial que esconde as 
complexidades reais da 
existência

Sobrecarga de 
Informações
O bombardeio constante de 
histórias alheias dificulta a 
distinção entre o que é 
relevante para nossa própria 
narrativa e o que é apenas 
ruído

Um dos maiores desafios é a fluidez da identidade na era digital. 
Com a possibilidade de criar múltiplas personas online, muitas 
vezes nos vemos divididos entre o "eu" real e os "eus" idealizados 
que apresentamos nas redes sociais. Essa desconexão pode gerar 
ansiedade e uma sensação de inautenticidade, dificultando a 
construção de uma narrativa pessoal coesa.

Outro ponto é a sobrecarga de informações. Somos 
bombardeados por histórias de sucesso, de fracasso, de tragédia 
e de triunfo, vindas de todas as direções. Essa avalanche de 
narrativas pode dificultar a distinção entre o que é relevante para a 
nossa própria história e o que é apenas ruído.

Estratégia de Enfrentamento: Para manter um self narrativo saudável, é preciso desenvolver a 
capacidade de filtrar, refletir e integrar as experiências de forma significativa, resistindo à tentação de se 
comparar constantemente com as narrativas alheias.



A Arte de Recontar
Agência e Transformação Pessoal

A boa notícia é que não somos meros espectadores das nossas próprias histórias. Temos a capacidade de ser os 
autores, os editores e até os revisores. A arte de recontar nossa própria narrativa é um ato de agência e um 
caminho poderoso para a transformação pessoal. Isso não significa negar o passado ou inventar fatos, mas sim 
reinterpretar eventos, ressignificar experiências e escolher quais aspectos da nossa história queremos enfatizar 
para construir um futuro mais alinhado com nossos desejos e valores.

1

Narrativa Inicial
"Fracasso" ou "Vitimização" - primeira 

interpretação do evento difícil

2

Reflexão e Tempo
Período de processamento e ganho de 

perspectiva sobre a experiência

3

Reinterpretação
"Aprendizado", "Superação" ou "Ponto 

de Virada" - nova perspectiva

4

Transformação
Mudança na identidade e nas ações 
futuras baseada na nova narrativa

Pense em um momento em que você enfrentou uma grande dificuldade. Inicialmente, a narrativa pode ter sido de 
"fracasso" ou "vitimização". No entanto, com o tempo e a reflexão, você pode recontar essa história como um 
"aprendizado", uma "superação" ou um "ponto de virada" que o tornou mais forte. Essa mudança na narrativa não 
altera o evento em si, mas transforma o significado que ele tem para você e, consequentemente, sua identidade.

Crescimento Pessoal
Recontar experiências como 
oportunidades de aprendizado e 
desenvolvimento

Desenvolvimento 
Profissional
Transformar reveses em 
demonstrações de resiliência e 
adaptabilidade

Empoderamento
Assumir o controle da própria 
narrativa e, consequentemente, 
do futuro

Exemplo Prático: Um profissional que foi demitido pode recontar essa experiência não como um fim, mas 
como uma oportunidade para reavaliar seus objetivos, adquirir novas habilidades e buscar um caminho 
mais alinhado com suas paixões. Essa nova narrativa não só o ajuda a lidar com a situação, mas também a 
se apresentar de forma mais confiante e resiliente em futuras oportunidades.

É um lembrete de que, mesmo diante de eventos que não podemos controlar, temos o poder de controlar a história 
que contamos sobre eles.



Consolidação e Próximos Passos
Chegamos ao fim de nossa jornada pela intrincada relação entre narrativas e a construção do self. Vimos que 
somos, por natureza, contadores de histórias, e que essas histórias 3 sejam elas pessoais ou coletivas, conscientes 
ou inconscientes 3 são a espinha dorsal da nossa identidade. Desde a forma como organizamos nossas memórias 
autobiográficas até como as redes sociais moldam nossa persona digital, as narrativas estão em constante 
trabalho, definindo quem somos e como nos relacionamos com o mundo.

6
Conceitos Principais

Narrativa, Self, Memória 
Autobiográfica, Interseccionalidade, 

Decolonialidade, Neurociência

4
Áreas de Aplicação

Psicologia, Terapia, 
Desenvolvimento Pessoal, 

Comunicação

15
Páginas de Conteúdo

Jornada completa através da 
construção narrativa do self

Em prática: Reflita sobre a história que você conta sobre si mesmo. Quais são os principais capítulos? 
Quais são os temas recorrentes? Há alguma parte que você gostaria de recontar, de dar um novo 
significado? Reconhecer o poder da narrativa é o primeiro passo para assumir o controle da sua própria 
história e, consequentemente, do seu desenvolvimento pessoal e profissional.

Autoavaliação

Qual das seguintes afirmações melhor descreve a função da narrativa na organização da experiência humana?1.

O conceito de "interseccionalidade" aplicado à construção do self narrativo sugere que:2.

Na era da pós-verdade, o fenômeno das "fake news" impacta a memória coletiva ao:3.

A neurociência da memória indica que a memória autobiográfica é:4.

Explique, em suas palavras, como a "arte de recontar" sua própria narrativa pode ser um caminho para a 
transformação pessoal e profissional. Dê um exemplo prático.

5.



Gabarito
1 Resposta: b) A narrativa é a cola que une 

fragmentos de tempo e emoções, dando sentido 
à experiência.

2 Resposta: b) Marcadores como raça, gênero e 
classe social se cruzam e moldam as 
experiências e narrativas de vida.

3 Resposta: b) Permitir que narrativas falsas ou 
distorcidas se infiltrem na memória 
compartilhada, alterando percepções.

4 Resposta: b) Um processo ativo de reconstrução 
que envolve diversas áreas cerebrais, 
influenciado pelo estado atual do indivíduo.

Resposta Dissertativa (Questão 5):

A "arte de recontar" sua própria narrativa significa reinterpretar eventos passados e ressignificar 
experiências, escolhendo quais aspectos enfatizar para construir uma história mais empoderadora. Isso 
não altera os fatos, mas muda o significado que eles têm para o indivíduo, impactando sua identidade e 
seu futuro.

Exemplo: Um profissional que foi demitido pode recontar essa experiência não como um fracasso, mas 
como uma oportunidade para reavaliar sua carreira, adquirir novas habilidades e buscar um caminho 
mais alinhado com seus valores, transformando um revés em um catalisador para o crescimento.



Recursos e Próxima Aula
Próxima Aula

Na Aula 7, aprofundaremos a discussão sobre como as 
narrativas moldam identidades coletivas, explorando a 
Identidade Nacional: Mitos de Origem e Heróis 
Fundadores. Veremos como as histórias 
compartilhadas constroem o senso de pertencimento a 
uma nação.

Recursos Adicionais

Livro
"O Homem que Confundiu Sua Mulher com um Chapéu" 
de Oliver Sacks (para entender a neurociência da 
memória de forma acessível)

Artigo
"Narrative Identity" de Dan P. McAdams (para 
aprofundar a teoria da identidade narrativa)

Documentário
"O Dilema das Redes" (para visualizar os desafios da 
memória digital e pós-verdade)

Podcast
"Histórias de Ninar para Garotas Rebeldes" (para 
exemplos de narrativas de vida inspiradoras e 
recontadas)

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. 
Consulte sempre fontes oficiais para verificar alterações.


