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OBJETO DO CONHECIMENTO:

Estratégias para controlar e regular emocées.
Organizacao do tempo, métodos de estudo.

Resolugao de Conflitos.
Desenvolvendo Empatia e Respeito.
Praticando a Generosidade e a Compaixao.

PNOUNAWNE

Identificacao de emogdes, reconhecimento de habilidades pessoais.

Consequéncias das escolhas, reflexao sobre decisdes.
Empatia e sua importéancia nas relagdes interpessoais.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

RECURSOS DIDATICOS:

Identificacdo de emocgdes, reconhecimento de
habilidades pessoais.
e Reconhecer e identificar diferentes emogoes em si
mesmo e nos outros.
e Cuidar da saude fisica e emocional, reconhecendo
suas emogdes e a dos outros, com autocritica e

capacidade para lidar com elas.
Estratégias para controlar e regular emocoes.

e Tomar decisdes com principios éticos, democraticos,
inclusivos, sustentaveis e democraticos
e Aplicar estratégias de autorregulacao emocional em
situagOes do cotidiano.
Organizagao do tempo, métodos de estudo.
e Desenvolver habitos de estudo autébnomos e
eficazes.
e Desenvolver o autoconhecimento, a autoconfianca e
a autonomia intelectual.
e Planejar e executar estudos independentes.
das reflexdao sobre

Consequéncias escolhas,

decisoes.

e Entender o mundo do trabalho e fazer escolhas
alinhadas a cidadania e ao seu projeto de vida com
liberdade, autonomia, criticidade e
responsabilidade.

e Refletir sobre as consequéncias de suas escolhas e
tomar decisdes responsaveis.

e Desenvolver o autoconhecimento, a autoconfianga e
a autonomia intelectual.

Empatia e
interpessoais.

sua importancia nas relagoes

Identificacao de emocoes,
reconhecimento de habilidades
pessoais.

Cartdes com expressoes faciais de

diferentes emogdes, papel e
canetas; slides com diferentes
emocoes.

Perguntas subjetivas:

Como vocé se sente quando

reconhece suas emogoes?

Por que é importante entendermos
Nnossos proprios sentimentos?
Sugestoes de respostas:

Eu me sinto mais consciente de mim
mesmo e consigo lidar melhor com
as situagoes.

E importante para que possamos
compreender nossas reagoes e agir
de forma mais consciente.

Estratégias para controlar e
regular emogoes.

Cartazes com diferentes estratégias
de autorregulacdo, papel e canetas.
Perguntas subjetivas:

Como vocé se sente ao usar uma

estratégia de autorregulacao
emocional?
Por que é importante termos

estratégias para lidar com nossas
emocoes?

Sugestoes de respostas:

Eu me sinto mais calmo e capaz de
lidar com a situacao.




e Compreender o significado de empatia e sua
importancia nas relagdes interpessoais.

e Reconhecer a importancia da colaboracdo e do
trabalho em equipe.

Resolucao de Conflitos.

e Compreender os diferentes tipos de conflitos
interpessoais.

e Reconhecer estratégias para resolver conflitos de
forma pacifica e construtiva.

Desenvolvendo Empatia e Respeito.

e Compreender o significado de empatia e respeito
nas relacdes interpessoais.

e Reconhecer a importancia da pratica da empatia e
do respeito no convivio social.

Praticando a Generosidade e a Compaixao.

e Compreender o significado de generosidade e
compaixao.

e Reconhecer a importdncia de praticar a
generosidade e a compaixdo no convivio social.

E importante para que possamos
controlar nossas reagdes e agir de
forma mais assertiva.

Organizacao do tempo, métodos
de estudo

Planner semanal impresso,
materiais de  estudo (livros,
cadernos), quadro branco.
Perguntas subjetivas:

Como vocé se sente ao ter um plano
de estudo organizado?

Por que é importante estabelecer
metas de estudo?

Sugestoes de respostas:

Eu me sinto mais confiante e
preparado para enfrentar os
desafios académicos.

Estabelecer metas de estudo me
ajuda a manter o foco e a alcancar
melhores resultados.

Consequéncias das escolhas,
reflexao sobre decisdes

Midia para apresentacdao de curta-
metragem que apresenta situagoes
de tomada de decisoes.

Perguntas subjetivas:

Como vocé se sente ao refletir sobre
as consequéncias de suas escolhas?
Por que é importante tomarmos
decisdes responsaveis?

Sugestoes de respostas:

Eu me sinto mais consciente e
preparado para fazer escolhas
melhores.

E importante para que possamos
evitar  possiveis  consequéncias
negativas e alcancar nossos
objetivos de forma ética e
responsavel.

Empatia e sua importancia nas
relacdes interpessoais

Cartazes com definicdes de empatia
e colaboragao.

Papel e canetas para atividades
escritas.

Videos ou histérias que destacam
exemplos de empatia e colaboracgao.
Perguntas Subjetivas:

Como vocé se sente quando é ouvido
e respeitado pelos outros?




Por que é importante trabalhar em
equipe e considerar as ideias de
todos?

Sugestodes de Respostas:

Eu me sinto  valorizado e
compreendido quando os outros me
ouvem.

Trabalhar em equipe nos permite
aprender com diferentes
perspectivas e alcancar resultados
melhores juntos.

Resolugao de Conflitos.
Cartazes com estratégias de
resolucao de conflitos.

Papel e canetas para atividades

escritas. Videos ou casos ficticios
qgue ilustrem situacdes de conflito.

Desenvolvendo
Respeito.

Empatia e

Videos ou histérias que destacam
exemplos de empatia e respeito.
Papel e canetas para atividades
escritas e produgao de cartazes.

Praticando a Generosidade e a
Compaixao.

Cartazes com definicoes de
generosidade e compaixao.

Filmes ou histdérias que destacam

exemplos de (generosidade e
compaixao.
Papel e canetas para atividades
escritas.

Competéncias Gerais, Socioemocionais, Habilidades | AVALIACAO:

BNCC:

Identificacdo de emocgdes, reconhecimento de

habilidades pessoais.

Competéncia Socioemocional:
Resiliéncia Emocional

Competéncia BNCC

8. Autoconhecimento e Autocuidado — Conhecer-se,
apreciar-se e cuidar de sua saude fisica e emocional,
compreendendo-se na diversidade humana e
reconhecendo suas emocdes e as dos outros, com
autocritica e capacidade para lidar com elas.

10. Responsabilidade e Cidadania — Agir pessoal e
coletivamente com autonomia, responsabilidade,
flexibilidade, resiliéncia e determinacdo, tomando decisdes

Identificacao de emocoes,
reconhecimento de habilidades
pessoais.

Observacao da participacao dos
alunos na discussao e precisao na
identificacao das emocgoes.

Estratégias para controlar e
regular emogoes.

Observacao da participacao dos
alunos na atividade e aplicacao das
estratégias propostas.




com base em principios éticos, democraticos, inclusivos,
sustentaveis e solidarios.

Habilidades BNCC

EM13LPO01 - Analisar, interpretar e aplicar recursos
expressivos das linguagens, relacionando textos (literarios
ou ndo) a seus contextos, géneros e formas de
composicao.

EM13LPO02 - Analisar, interpretar e aplicar conceitos das
varias areas do conhecimento para desenvolver o senso
critico e argumentativo, bem como para expressar ideias,
produzir textos e participar de situagdes comunicativas
diversas.

Estratégias para controlar e regular emocoes.

Competéncia Socioemocionais:
Resiliéncia Emocional

Competéncia BNCC

8. Autoconhecimento e Autocuidado — Conhecer-se,
apreciar-se e cuidar de sua saude fisica e emocional,
compreendendo-se na diversidade humana e
reconhecendo suas emocgOes e as dos outros, com
autocritica e capacidade para lidar com elas.

10. Responsabilidade e Cidadania — Agir pessoal e
coletivamente com autonomia, responsabilidade,
flexibilidade, resiliéncia e determinacdo, tomando decisdes
com base em principios éticos, democraticos, inclusivos,
sustentaveis e solidarios.

Habilidades BNCC

EM13LP0O1 - Analisar, interpretar e aplicar recursos
expressivos das linguagens, relacionando textos (literarios
ou ndo) a seus contextos, géneros e formas de
composicao.

EM13LP33 - Posicionar-se criticamente em relacdo a
producdo e ao consumo de informagdes, noticias,
reportagens, campanhas publicitédrias e discursos de
diferentes naturezas veiculados em meios de comunicagao
de massa ou em redes sociais, tradicionais ou digitais.

Organizacao do tempo, métodos de estudo
Competéncia Socioemocional:
Autogestao

6. Trabalho e Projeto de Vida — Valorizar a diversidade
de saberes e vivéncias culturais e apropriar-se de
conhecimentos e experiéncias que lhe possibilitem
entender as relagdes proprias do mundo do trabalho e
fazer escolhas alinhadas ao exercicio da cidadania e ao seu
projeto de vida, com liberdade, autonomia, consciéncia
critica e responsabilidade.

Organizacao do tempo, métodos
de estudo

Observagao do cumprimento das
metas de estudo estabelecidas pelos
alunos.

Consequéncias das escolhas,
reflexao sobre decisoes

Participagdao na discussao e
capacidade de argumentacao sobre
as escolhas feitas.

Empatia e sua importancia nas
relagoes interpessoais

Participagao dos alunos nas
discussoes e atividades em grupo.
Observacao da demonstragao de
comportamentos empaticos e
colaborativos.

Resolucao de Conflitos.

Participacao ativa dos alunos nas
discussdes e atividades praticas.
Observacdo da capacidade dos
alunos em aplicar estratégias de
resolucao de conflitos em situagoes
praticas.

Perguntas Subjetivas:

Como vocé se sente quando
consegue resolver um conflito de
forma pacifica?

Por que é importante ouvir o ponto
de vista do outro durante um
conflito?

Sugestoes de Respostas:

Eu me sinto aliviado e mais préximo
da pessoa com quem estava em
conflito.

Ouvir o ponto de vista do outro nos
permite entender melhor suas
necessidades e encontrar solugoes
que sejam justas para ambas as
partes.

Desenvolvendo
Respeito.

Empatia e

Observacdo da participacao dos
alunos nas atividades e discussoes
em grupo.

Avaliacao das respostas escritas as
guestdes subjetivas.




7. Argumentacao — Argumentar com base em fatos,
dados e informacgdes confidveis, para formular, negociar e
defender ideias, pontos de vista e decisbes comuns que
respeitem e promovam os direitos humanos, a consciéncia
socioambiental e o consumo responsavel em ambito local,
regional e global, com posicionamento ético em relagao ao
cuidado de si mesmo, dos outros e do planeta.

Habilidades BNCC

EM13LP17 - Planejar a producgdo de textos de diferentes
géneros e esferas de circulacdo social, considerando a
situacao comunicativa, o tema, a composicao e as
condicbes de produgdao, com apoio de diferentes
linguagens, midias e tecnologias digitais, quando for o
caso.

EM13LP18 - Produzir textos, coletivos ou individuais, em
diferentes géneros e esferas sociais, com clareza,
coeréncia, coesao e adequacgao as condicdoes de produgao
€ recepgao.

Consequéncias das escolhas, reflexao sobre
decisoes.

Competéncia Socioemocional:

Autogestao

6. Trabalho e Projeto de Vida — Valorizar a diversidade
de saberes e vivéncias culturais e apropriar-se de
conhecimentos e experiéncias que lhe possibilitem
entender as relagdes proprias do mundo do trabalho e
fazer escolhas alinhadas ao exercicio da cidadania e ao seu
projeto de vida, com liberdade, autonomia, consciéncia
critica e responsabilidade.

7. Argumentagcao — Argumentar com base em fatos,
dados e informacgdes confidveis, para formular, negociar e
defender ideias, pontos de vista e decisbes comuns que
respeitem e promovam os direitos humanos, a consciéncia
socioambiental e o consumo responsavel em ambito local,
regional e global, com posicionamento ético em relagao ao
cuidado de si mesmo, dos outros e do planeta.

Habilidades BNCC

EM13LP27 - Analisar criticamente diferentes fontes e
discursos, de natureza verbal e ndo verbal, para
elaboracao e defesa de ideias, posicionamentos e decisdes,
em diferentes contextos socioculturais.

EM13LP28 - Analisar e utilizar dados e informagoes de
diferentes tipos e fontes, considerando a natureza, a
confiabilidade e a relevancia, para explicar e explorar
situacdes, problemas e fenémenos socioculturais,
ambientais, econémicos, cientificos ou tecnoldgicos.
Empatia e importancia relacOes
interpessoais

Competéncia Socioemocional:

sua nas

Perguntas Subjetivas:

Como vocé se sente quando é
tratado com empatia e respeito?
Por que é importante praticar a
empatia e o respeito nas relagoes
interpessoais?

Sugestoes de Respostas:

Eu me  sinto  valorizado e
compreendido quando o0s outros
demonstram empatia e respeito por
mim.

Praticar a empatia e o respeito nos
ajuda a criar relagbes mais
saudaveis e harmoniosas com os
outros.

Praticando a Generosidade e a
Compaixao.

Observacdao da participacao dos
alunos nas atividades e discussoes
em grupo.

Avaliacdo das respostas escritas as
guestdes subjetivas.
Perguntas Subjetivas:
Como vocé se sente
beneficiado por um
generosidade?

Por que é importante praticar a
generosidade e a compaixao no
convivio social?

Sugestoes de Respostas:

Eu me sinto grato e reconhecido

guando é
ato de

guando alguém age de forma
generosa comigo.
Praticar a generosidade e a

compaixao nos ajuda a criar um
ambiente mais acolhedor e solidario
ao nosso redor.




Amabilidade

3. Repertorio Cultural — Valorizar e fruir as diversas
manifestacdes artisticas e culturais, das locais as
mundiais, e também participar de praticas diversificadas
da producao artistico-cultural.

4. Comunicagao — Utilizar diferentes linguagens - verbal
(oral ou visual-motora, como Libras, e escrita), corporal,
visual, sonora e digital -, bem como conhecimentos das
linguagens artistica, matematica e cientifica, para se
expressar e partilhar informacgdes, experiéncias, ideias e
sentimentos em diferentes contextos e produzir sentidos
gue levem ao entendimento mutuo.

Habilidades BNCC

EM13LPO02 - Analisar, interpretar e aplicar conceitos das
varias areas do conhecimento para desenvolver o senso
critico e argumentativo, bem como para expressar ideias,
produzir textos e participar de situagdes comunicativas
diversas.

EM13LP28 - Analisar e utilizar dados e informacoes de
diferentes tipos e fontes, considerando a natureza, a
confiabilidade e a relevancia, para explicar e explorar
situacbes, problemas e fenbmenos socioculturais,
ambientais, econémicos, cientificos ou tecnoldgicos.

Resolugao de Conflitos.
Competéncia Socioemocional:
Amabilidade

3. Repertorio Cultural — Valorizar e fruir as diversas
manifestagdes artisticas e culturais, das locais as
mundiais, e participar de praticas diversificadas da
producgao artistico-cultural.

4. Comunicagao — Utilizar diferentes linguagens - verbal
(oral ou visual-motora, como Libras, e escrita), corporal,
visual, sonora e digital -, bem como conhecimentos das
linguagens artistica, matematica e cientifica, para se
expressar e partilhar informacgdes, experiéncias, ideias e
sentimentos em diferentes contextos e produzir sentidos
que levem ao entendimento mutuo.

Habilidades BNCC

EM13LP32 - Analisar e avaliar criticamente as formas de
representacao e construcao de esteredtipos e preconceitos
nas diferentes linguagens, considerando seus contextos de
producdo e recepcao, e levando em conta a diversidade de
identidades sociais, culturais e étnico-raciais.

EM13LP27 - Analisar criticamente diferentes fontes e
discursos, de natureza verbal e ndo verbal, para
elaboracdo e defesa de ideias, posicionamentos e decisdes,
em diferentes contextos socioculturais.

Desenvolvendo Empatia e Respeito.
Competéncia Socioemocional:
Engajamento com os outros




1.Conhecimento — Valorizar e utilizar os conhecimentos
historicamente construidos sobre o mundo fisico, social,
cultural e digital para entender e explicar a realidade,
continuar aprendendo e colaborar para a construgao de
uma sociedade justa, democratica e inclusiva.

6. Trabalho e Projeto de Vida — Valorizar a diversidade
de saberes e vivéncias culturais e apropriar-se de
conhecimentos e experiéncias que lhe possibilitem
entender as relacbes préprias do mundo do trabalho e
fazer escolhas alinhadas ao exercicio da cidadania e ao seu
projeto de vida, com liberdade, autonomia, consciéncia
critica e responsabilidade.

Habilidades BNCC

EM13LP32 - Analisar e avaliar criticamente as formas de
representagao e construgao de estereodtipos e preconceitos
nas diferentes linguagens, considerando seus contextos de
producdo e recepcao, e levando em conta a diversidade de
identidades sociais, culturais e étnico-raciais.

EM13LP33 - Posicionar-se criticamente em relacdao a
producdo e ao consumo de informagdes, noticias,
reportagens, campanhas publicitdrias e discursos de
diferentes naturezas veiculados em meios de comunicacao
de massa ou em redes sociais, tradicionais ou digitais.

Praticando a Generosidade e a Compaixao.
Competéncia Socioemocional:
Engajamento com os outros

6. Trabalho e Projeto de Vida — Valorizar a diversidade
de saberes e vivéncias culturais e apropriar-se de
conhecimentos e experiéncias que lhe possibilitem
entender as relagdes proprias do mundo do trabalho e
fazer escolhas alinhadas ao exercicio da cidadania e ao seu
projeto de vida, com liberdade, autonomia, consciéncia
critica e responsabilidade.

10.Responsabilidade e Cidadania — Agir pessoal e
coletivamente com autonomia, responsabilidade,
flexibilidade, resiliéncia e determinacdo, tomando decisdes
com base em principios éticos, democraticos, inclusivos,
sustentaveis e solidarios.

Habilidades BNCC

EM13LP32 - Analisar e avaliar criticamente as formas de
representagao e construcdo de esteredtipos e preconceitos
nas diferentes linguagens, considerando seus contextos de
producdo e recepcao, e levando em conta a diversidade de
identidades sociais, culturais e étnico-raciais.
[EM13LP33 - Posicionar-se criticamente em relagdao a
producdo e ao consumo de informacgdes, noticias,
reportagens, campanhas publicitdrias e discursos de
diferentes naturezas veiculados em meios de comunicagao
de massa ou em redes sociais, tradicionais ou digitais.




METODOLOGIA DE ENSINO:

Identificacao de emocoes, reconhecimento de habilidades pessoais.

Aula expositiva e debate em grupo:

Apresente os cartdoes ou imagens (slides ou impressas) com diferentes expressoes faciais
representando emogodes.

Peca aos alunos que escolham um cartdao que represente como estao se sentindo no momento e
expliguem por que escolheram aquele.

Em seguida, discuta em grupo as diferentes emocdes apresentadas e situacdes que podem leva-
los a sentir essas emogoes.

Estratégias para controlar e regular emocoes.

Aula explicativa e expositiva

Apresente aos alunos diferentes estratégias de autorregulacdo emocional, como respiragao
profunda, contar até 10, buscar apoio de um colega, entre outras.

Peca aos alunos que escolham uma estratégia que acham util e escrevam sobre uma situagao em
que poderiam aplicd-la. Em seguida, em grupos, discutam sobre as diferentes situacdes e
estratégias escolhidas.

Organizacao do tempo, métodos de estudo.

Aula expositiva e atividade pratica:

Introduza a importancia da organizacao do tempo e de habitos de estudo eficazes. Distribua os
planners semanais aos alunos e peca para que preencham com suas atividades e horarios de
estudo. Em seguida, em grupos, discutam sobre métodos de estudo eficazes e compartilhem
dicas uns com os outros.

No final da aula, cada aluno deve estabelecer uma meta de estudo para a semana seguinte e
registrar em seu planner.

Consequéncias das escolhas, reflexao sobre decisoes.

Aula explicativa e expositiva

Apresente aos alunos diferentes casos hipotéticos envolvendo situacdes de tomada de decisao
por video ou exemplos de situacdes que demandam poder de decisao.

Em grupos, os alunos devem discutir sobre as possiveis consequéncias de cada escolha
apresentada. Cada grupo deve apresentar suas conclusdes e argumentos para as decisoes
tomadas. Ao final, promova uma reflexao sobre a importancia de tomar decisdes responsaveis e
as consequéncias de nossas escolhas.

Empatia e sua importancia nas relagoes interpessoais

Aula expositiva seguida de atividades praticas em grupos. Inicie a aula com uma roda de conversa
sobre a importancia de se colocar no lugar do outro e de trabalhar em equipe. Utilize exemplos
simples e perguntas que estimulem a reflexao dos alunos sobre esses conceitos. Discussdes em
grupo e plenaria para promover a troca de ideias e a reflexdao. Uso de exemplos concretos e
situacdoes do cotidiano para facilitar a compreensao dos conceitos. Conclua a aula com uma
discussao sobre o que os alunos aprenderam sobre empatia e colaboracdo. Faga perguntas
abertas para estimular a reflexdo, como "Por que é importante considerar os sentimentos dos
outros ao trabalhar em equipe?" e "Como podemos aplicar esses conceitos em nossas vidas
diarias?".

Resolugao de Conflitos.

Aula expositiva seguida de atividades praticas e simulagdes de conflito. Inicie a aula com uma
discussao sobre o que sao conflitos e por que eles ocorrem nas relagdes interpessoais
DiscussGes em grupo para promover a reflexdao e a troca de experiéncias. Role-playing para
praticar as estratégias de resolucao de conflitos de forma pratica.

Peca aos alunos para compartilharem exemplos de conflitos que ja vivenciaram. Apresente aos
alunos diferentes estratégias para resolver conflitos de forma pacifica, como a comunicacao nao




violenta, a escuta ativa e a negociacao. Divida a turma em pequenos grupos e peca para que
discutam como cada estratégia poderia ser aplicada em situacdes especificas de conflito. Conclua
a aula com uma reflexao sobre a importancia de resolver conflitos de forma pacifica e construtiva.
Faca perguntas como "Como podemos aplicar essas estratégias em nossas vidas diarias?" e "Qual
o impacto de resolver conflitos de forma positiva nas nossas relagdes interpessoais?".

Desenvolvendo Empatia e Respeito.

Aula expositiva seguida de atividades praticas e discussdes em grupo. Inicie a aula com uma roda
de conversa sobre o que significa ser empatico e respeitoso. Peca aos alunos para compartilharem
exemplos de situacdes em que demonstraram empatia ou respeito por alguém. Convide os alunos
para montarem um cartaz colaborativo com palavras ou situagdes que representem empatia e
respeito.

Encenagdo de cenarios para promover a aplicacdo pratica dos conceitos.

Reflexao final para consolidar o aprendizado e incentivar a aplicagao dos conceitos no dia a dia.

Praticando a Generosidade e a Compaixao.

Aula expositiva seguida de atividades praticas e discussdes em grupo. Inicie a aula com uma
breve explicacdo sobre o que significa ser generoso e compassivo. Em seguida, compartilhe
exemplos de atos generosos e compassivos que os alunos possam conhecer, cenas de filmes,
curta metragens. Criacdo de esquetes ou histérias para promover a aplicacdo pratica dos
conceitos. Reflexao final para consolidar o aprendizado e incentivar a aplicagao dos conceitos no
dia a dia. Conclua a aula com uma reflexdo sobre a importancia da generosidade e da compaixao
no convivio social. Faca perguntas como "Como vocé se sente quando é beneficiado por um ato
de generosidade?" e "Como podemos praticar a generosidade e a compaixao no nosso dia a dia?"
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01. IDENTIFICAGAO DE EMOGOES, RECONHECIMENTO
DE HABILIDADES PESSOAIS.
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A identificacdo de emogdes e o reconhecimento de habilidades pessoais
sao componentes fundamentais do desenvolvimento socioemocional, essenciais
tanto para a educagao formal quanto para a vida cotidiana. Essas habilidades
permitem que individuos compreendam e gerenciem suas préprias emocoes,
além de reconhecerem e valorizarem suas capacidades e limitagdes. Abaixo,
exploramos esses conceitos de forma imparcial, utilizando uma linguagem
técnica, porém acessivel.

IDENTIFICACAO DE EMOCOES

A identificacdo de emocbOes é a capacidade de reconhecer e nomear
corretamente os préprios sentimentos e os dos outros. Esse processo envolve
a percepcao consciente das respostas emocionais, que podem ser influenciadas




por diversos fatores, incluindo pensamentos, situacdes externas e interagdes
sociais. A habilidade de identificar emogdes estd intrinsecamente ligada a
inteligéncia emocional, que é a capacidade de entender e gerenciar
eficazmente as emogdes.

TECNICAS DE IDENTIFICACAO

= AUTOOBSERVACAO: Encoraja-se a pratica da autoobservacdo para
aumentar a consciéncia sobre as préprias emocgodes. Isso pode incluir o
reconhecimento de sinais fisicos, como aumento da frequéncia cardiaca
ou tensdo muscular, que acompanham emocgodes especificas.

= DIARIO EMOCIONAL: Manter um didrio emocional pode ajudar na
identificacdao de padrdes de emocdes, contribuindo para uma melhor
compreensao das causas e efeitos das mesmas.

Programas de educacao emocional nas escolas podem ensinar as criancas a
identificar e nomear suas emocdes desde cedo, promovendo a saude
emocional e o bem-estar.

RECONHECIMENTO DE HABILIDADES PESSOAIS

O reconhecimento de habilidades pessoais refere-se a capacidade de
identificar e valorizar os proprios talentos, competéncias e pontos fortes. Essa
habilidade é crucial para o desenvolvimento de uma autoimagem positiva e
para a motivagao para o crescimento pessoal e profissional.

ESTRATEGIAS DE DESENVOLVIMENTO

= AUTOAVALIAGCAO: A autoavaliacdo regular pode ajudar individuos a
identificar suas habilidades pessoais e areas para desenvolvimento.
Ferramentas como analises SWOT (Forcas, Fraquezas, Oportunidades,
Ameacas) pessoais podem ser Uteis.

= FEEDBACK CONSTRUTIVO: Receber feedback construtivo de colegas,
amigos e familiares pode oferecer perspectivas externas sobre
habilidades pessoais e areas de melhoria.

= METAS DE DESENVOLVIMENTO PESSOAL: Estabelecer metas
especificas, mensuraveis, alcangaveis, relevantes e temporais (SMART)
para o desenvolvimento de habilidades pessoais pode guiar o processo
de crescimento e autoaperfeicoamento.

A identificacdo de emocdes e o reconhecimento de habilidades pessoais sao
habilidades socioemocionais essenciais que contribuem significativamente para
o desenvolvimento humano integral. Desenvolver essas competéncias
promove a inteligéncia emocional, a autoestima, a resiliéncia e a capacidade
de navegar eficazmente pelas complexidades das relagdes interpessoais e
desafios da vida. Portanto, investir na educacao e praticas que fomentem essas
habilidades é de suma importancia para individuos e comunidades.




DESENVOLVIMENTO SOCIOEMOCIONAL

Escola: Turno:

Estudante: Ne:

M Turma: Data: / /[

1. Qual das opgdes a seguir melhor define a identificagao de emogdes?

A) Capacidade de evitar sentimentos negativos.

B) Habilidade de reconhecer e nomear as préprias emocgdes e as dos outros.
C) Técnica para eliminar emocdes indesejadas.

D) Processo de mudanca de emogoes baseado em situacdes externas.

2. O que é inteligéncia emocional?

A) A habilidade de resolver problemas matematicos rapidamente.
B) A capacidade de influenciar as emogoes dos outros.

C) A habilidade de entender e gerenciar eficazmente as emogoes.
D) O processo de esquecer experiéncias emocionais traumaticas.

3. Qual técnica NAO é recomendada para a identificacdo de emocdes?
A) Autoobservacgao.

B) Manter um diario emocional.

C) Ignorar emogdes negativas.

D) Educagao emocional.

4. O reconhecimento de habilidades pessoais é importante por qué?
A) Aumenta a dependéncia de feedback externo.

B) Diminui a autoestima e a autoconfianga.

C) Contribui para o desenvolvimento de uma autoimagem positiva.
D) Encoraja o isolamento social.

5. Como o feedback construtivo pode ajudar no reconhecimento de habilidades pessoais?
A) Reduzindo a percepgao sobre as proprias habilidades.

B) Oferecendo uma perspectiva externa sobre as habilidades e areas de melhoria.

C) Ignorando pontos fortes e focando apenas em fraquezas.

D) Promovendo uma imagem irrealista das capacidades pessoais.

6. Qual das seguintes NAO é uma estratégia eficaz para o desenvolvimento de habilidades
pessoais?

A) Estabelecer metas SMART.

B) Evitar feedback de outras pessoas.

C) Realizar autoavaliagdes regulares.

D) Buscar oportunidades de aprendizado continuo.

7. Por que programas de educagao emocional sao importantes nas escolas?

A) Eles ensinam as criancas a ignorar suas emocoes.

B) Contribuem para a saude emocional e bem-estar ao ensinar as criancas a identificar e
nomear suas emogoes.

C) Focam apenas no desenvolvimento académico.
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B) Habilidade de reconhecer e nomear as proprias emogoes e as dos outros.

C) A habilidade de entender e gerenciar eficazmente as emocodes.

C) Ignorar emog0Oes negativas.

C) Contribui para o desenvolvimento de uma autoimagem positiva.

B) Oferecendo uma perspectiva externa sobre as habilidades e areas de melhoria.
B) Evitar feedback de outras pessoas.

B) Contribuem para a saude emocional e bem-estar ao ensinar as criancas a
identificar e nomear suas emogoes.




02. ESTRATEGIAS PARA CONTROLAR E REGULAR
EMOCOES.

O controle e regulagcao de emocoes sao habilidades cruciais no
desenvolvimento socioemocional, permitindo que individuos gerenciem
suas respostas emocionais de maneira saudavel e construtiva. Essas
competéncias ndo apenas contribuem para o bem-estar psicolégico, mas
também melhoram a qualidade das relacOes interpessoais e a eficacia
na tomada de decisdes. Abaixo, exploramos estratégias eficazes para
controlar e regular emocoes, utilizando uma linguagem técnica, mas de
facil compreensao.




CONSCIENCIA EMOCIONAL

A base para a regulacdo emocional é a consciéncia emocional, que
envolve reconhecer e entender as préprias emogoes. Isso inclui identificar a
emocao que esta sendo experimentada, compreender as causas subjacentes e
reconhecer o impacto dessas emogdes no comportamento.

ESTRATEGIAS DE REGULACI\O EMOCIONAL
1. RESPIRACAO CONSCIENTE E TECNICAS DE RELAXAMENTO

= RESPIRACAO DIAFRAGMATICA: Praticas de respiracdo profunda
podem ajudar a acalmar o sistema nervoso e reduzir a intensidade das
emocoes negativas.

= RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO: Alternar tensao e
relaxamento em diferentes grupos musculares promove relaxamento
fisico e mental.

2. REAVALIAGAO COGNITIVA

= MUDANCA DE PERSPECTIVA: Tentar ver uma situagao estressante de
um angulo diferente pode alterar a resposta emocional a ela.

= DESAFIO DOS PENSAMENTOS NEGATIVOS: Questionar a validade
de pensamentos automaticos negativos e substitui-los por outros mais
equilibrados e realistas.

3. ATENCAO PLENA (MINDFULNESS)

= PRATICA DA ATENGAO PLENA: Estar presente e consciente do
momento atual sem julgamento ajuda a criar uma separagao entre os
eventos externos e as reagdes emocionais, facilitando uma resposta
mais medida.

4. EXPRESSAO EMOCIONAL ADEQUADA

= COMUNICA(;Z\O ASSERTIVA: Expressar emogOes de maneira
assertiva e respeitosa pode prevenir o acuUmulo de tensdes e mal-
entendidos em relagdes interpessoais.

= DIARIO EMOCIONAL: Escrever sobre emocdes e experiéncias pode
oferecer uma valvula de escape saudavel e insights sobre padroes
emocionais.

5. ESTABELECIMENTO DE METAS E RESOLUGCAO DE PROBLEMAS

= FOCO EM SOLUCf)ES: Concentrar-se em encontrar solucdes praticas
para os desafios pode ajudar a reduzir a ansiedade e o estresse.

= DEFINICAO DE OBIJETIVOS CLAROS: Estabelecer metas claras e
alcancaveis promove um senso de direcdo e propdsito, reduzindo a
incerteza e o estresse emocional.

6. CUIDADO COM O CORPO E HABITOS SAUDAVEIS




= EXERCICIO FISICO REGULAR: A atividade fisica regular pode
melhorar o humor e reduzir a ansiedade.

= SONO ADEQUADO E NUTRICAO: Manter uma rotina saudavel de sono
e uma dieta balanceada sao fundamentais para a saude emocional.

Controlar e regular emocdes nao significa suprimi-las ou ignora-las, mas
sim gerencia-las de forma eficaz para promover o bem-estar e a resiliéncia
emocional. As estratégias apresentadas oferecem ferramentas praticas para
ajudar individuos a enfrentar desafios emocionais, melhorar a autoconsciéncia
e desenvolver habilidades de coping adaptativas. A implementagao dessas
técnicas requer pratica e, em alguns casos, o apoio de profissionais de saude
mental.




DESENVOLVIMENTO SOCIOEMOCIONAL

@ g Escola: Turno:

Estudante: Ne:

@ . Turma: Data: / [/

1. Qual das seguintes é uma técnica eficaz para reduzir a intensidade das
emocoes negativas?

A) Aumentar a frequéncia cardiaca

B) Praticar respiragao diafragmatica

C) Ignorar a emogao

D) Aumentar a tensao muscular

E) Nenhuma das anteriores

2. O que é reavaliacao cognitiva?

A) A pratica de evitar situagdes estressantes

B) A técnica de alterar a percepcdo sobre uma situagao para mudar a resposta emocional
C) Um método para suprimir pensamentos negativos

D) A habilidade de esquecer experiéncias emocionais

E) A capacidade de influenciar as emogoes dos outros

3. Como a atencao plena (mindfulness) ajuda na regulacao emocional?
A) Aumentando o foco em pensamentos negativos

B) Ignorando as emogodes presentes

C) Criando uma separacao entre eventos externos e reagdes emocionais

D) Promovendo a supressao de emogoes

E) Focando exclusivamente no passado

4. Qual é o beneficio da comunicacido assertiva na expressao emocional
adequada?

A) Promove mal-entendidos em relagdes interpessoais

B) Previne o acumulo de tensdes e mal-entendidos

C) Encoraja a supressao de emogoes

D) Aumenta a intensidade das respostas emocionais

E) Diminui a autoestima

5. Por que estabelecer metas claras e alcancaveis é importante para a regulacao
emocional?

A) Aumenta a incerteza e o estresse emocional

B) Reduz o senso de direcao e propdsito

C) Promove um senso de diregcao e reduz a incerteza e o estresse emocional

D) Encoraja a procrastinagao

E) Torna as pessoas menos resilientes

6. Qual das seguintes NAO é uma recomendacdo para o cuidado com o corpo e
habitos saudaveis?

A) Manter uma rotina saudavel de sono

B) Praticar exercicio fisico regularmente

C) Consumir uma grande quantidade de alimentos processados

D) Ter uma dieta balanceada

E) Evitar o uso excessivo de substancias estimulantes




7. Qual é o papel da escrita em um diario emocional na regulacao de emocgoes?
A) Ignorar as emocoes dificeis

B) Aumentar a ruminagao sobre pensamentos negativos

C) Oferecer uma valvula de escape saudavel e insights sobre padrdes emocionais

D) Diminuir a capacidade de resolucao de problemas

E) Promover o isolamento social

8. Descreva uma situacdo em que a respiracao diafragmatica poderia ser
aplicada para controlar emocgoes negativas. Explique como essa técnica afeta o
corpo e a mente.

9. Explique o processo de reavaliacao cognitiva e como ela pode ser usada para
mudar a resposta emocional a uma situagao estressante. D& um exemplo pratico
de como aplicar essa técnica.

10. Discuta a importancia da atencdao plena (mindfulness) na regulacao
emocional. Como a pratica da atencdao plena pode alterar a percepcao das
emocoes e influenciar a resposta a elas? Forneca um exemplo de como a atencao
plena pode ser integrada ao cotidiano para melhorar o bem-estar emocional.
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