AMOSTRA CRATIS

DESENUOLUIMENT O
SOCIOEMOCIONAL

6° N0 9° ANO FUNDAMENTAL 2




ATENCAO!

Essa € apenas uma amostra para vocé se
familiarizar com nosso material.

Nosso material contém 200 PAGINAS DE
ATIVIDADES PARA DESENVOVIMENTO
SOCIOEMOCIONAL - 6° a0 9°° ano
FUNDAMENTAL 2
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ATIVIDADE

Emogodes e Reagdes

Abaixo, ha uma lista de situagtes. Para cada uma, escreva qual emogao vocé sentiria e
como seu corpo reagiria. Por exemplo: "Eu ficaria nervoso € minhas maos ficariam
suadas".

1.Um amigo nao te convidou para a festa de aniversario dele. _° . @ . e

2.Vocé conseguiu uma nota muito boa em uma prova. ° . -

3.Vocé fez algo que nao gostou e se arrependeu. ° .

4 Esta chovendo forte e vocé esqueceu seu guarda-chuva. ° . |

5.Um amigo te surpreendeu com um presente que vocé
sempre quis.

6.Vocé acidentalmente quebrou algo importante para
alguém da sua familia.

EF06LP17: Refletir sobre os sentimentos préprios e alheios e identificar formas de expressa-
los adequadamente.




ATIVIDADE

Minha Linha do Tempo Emocional

Crie uma linha do tempo em uma folha de papel. Escolha cinco momentos
importantes da sua vida (pode ser algo que aconteceu na escola, com a familia ou
com amigos). Para cada momento, desenhe um pequeno icone ou simbolo e escreva
a emogao que vocé sentiu naquele momento (felicidade, surpresa, medo, tristeza,
etc.).

Exemplo de linha do tempo:

@

Nervosismo

Data: Data:
08/02/2024 25/04/2024

EF06LP16: Refletir sobre as emogdes cotidianas, identificando-as e buscando formas de @
geri-las.




ATIVIDADE

Como eu reajo?

Leia as situagdes abaixo e escreva duas formas de reagir a cada uma: uma maneira
impulsiva e uma maneira autorregulada.

Vocé perdeu um jogo importante no recreio.

Impulsiva:
Autorregulada:

Alguém te empurrou sem querer no corredor da escola.

Impulsiva:
Autorregulada:

Vocé se preparou muito para uma apresentagdo, mas ndo correu tdo bem quanto
vocé esperava.

Impulsiva:
Autorregulada:

Seu melhor amigo ndo concorda com vocé em uma discussao.

Impulsiva:
Autorregulada:

Vocé tirou nota baixa em uma prova que esperava ter ido bem.

Impulsiva:
Autorregulada:

EF06LP17: Refletir sobre os sentimentos préprios e alheios e identificar formas de expressa- @
los adequadamente.




Quinta-Feira
«+ Situacéo:
» Reacgéao:
. Como eu poderia ter reagido?:

Sexta-Feira
« Situagao:
+ Reacao:
« Como eu poderia ter reagido?:

Sabado
- Situacao:
« Reacgao:
- Como eu poderia ter reagido?:

Domingo
. Situacao:
- Reacgdo:
« Como eu poderia ter reagido?:

"Depois de refletir sobre as situagdes que vocé escreveu no diario, como vocé acha
que suas reagdes impactaram as pessoas ao seu redor? O que vocé poderia mudar
para ter um impacto mais positivo nas suas relagdes e no seu préprio bem-estar?”

EF06LP16: Identificar as emocgbes cotidianas, proprias e alheias, e discutir formas de @
expressa-las e lidar com elas adequadamente.




Atividade

O Reloégio do Humor

Durante o dia, os alunos devem preencher o reldgio com suas emogdes, marcando a
hora em que sentiram cada uma delas. Eles podem usar cores para cada emocgéo (ex:
azul para tristeza, amarelo para alegria, vermelho para raiva). Ao final do dia, cada
aluno deve escrever ao lado do relégio uma breve reflexdo: "Como eu poderia ter
reagido de forma mais calma ou equilibrada?"

EF06LP16: Identificar as emocgdes cotidianas, proprias e alheias, e discutir formas de @
expressa-las e lidar com elas adequadamente.




ATIVIDADE

Explorando Minhas Forgas e Desafios

Observe o quadro abaixo. Na coluna da esquerda, escreva trés coisas em que vocé é
bom, coisas que vocé faz bem ou que as pessoas elogiam em vocé. Na coluna da
direita, escreva trés coisas que vocé acha que pode melhorar ou aprender. Depois de
preencher as colunas, responda as perguntas:

1.Como posso usar minhas forgas para superar meus desafios?

2.Que passos posso dar para melhorar nas areas que listei?

EF07LP14: Incentivar a reflexdo sobre as caracteristicas individuais e suas implicagdes no @
processo de desenvolvimento pessoal.




ATIVIDADE

Meu Retrato Pessoal

Desenhe uma figura de si mesmo, no centro do quadro abaixo. Ao redor dessa figura,
escreva:

« 3 qualidades que vocé reconhece em si mesmo.

« 3 coisas que vocé gostaria de melhorar.

« 3 atividades que vocé adora fazer.

« 3 metas que vocé gostaria de alcancar neste ano.
No final, discuta com um colega sobre suas qualidades e metas, e troquem ideias de
como vocés podem ajudar um ao outro a alcancgar essas metas.

EF07LP13: Identificar e refletir sobre as préprias caracteristicas e potencialidades, desenvolvendo
a autoestima e o autoconhecimento. @




ATIVIDADE

Diario da Empatia
Durante uma semana, cada aluno deve registrar diariamente um momento em que

praticou empatia com alguém ou quando alguém foi empatico com ele. Ao final, todos
podem compartilhar como isso impactou suas relagdes.

SEGUNDA-FEIRA

TERCGA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

SABADO

EF07LP16: Desenvolver estratégias para resolver conflitos e promover a colaborag&o por @
meio do uso da empatia e da comunicacgao eficaz.




ATIVIDADE

Semaforo das Emogodes

Cada aluno ira pintar um semaforo com trés cores: vermelho, amarelo e verde,
representando diferentes niveis de intensidade emocional.

Em seguida, leia as situacbes abaixo e, para cada uma, marque com uma cor do
semaforo (vermelho para emogdes muito intensas, amarelo para emogbes moderadas e
verde para emogdes leves) e escreva como vocé poderia lidar com a emog&o de maneira
equilibrada.

Vocé esta atrasado(a) para uma atividade importante e comega a se sentir ansioso(a).

Durante um jogo na escola, alguém faz uma brincadeira que vocé ndo gosta e vocé sente

Vocé estava esperando uma boa nota em um teste, mas tirou uma nota mais baixa do
que esperava.

EF07LP16: Identificar e refletir sobre os sentimentos proprios, desenvolvendo estratégias de @
autorregulagéo emocional em contextos desafiadores.




ATIVIDADE

Caixa de Ferramentas Emocionais

Cada aluno cria uma “caixa de ferramentas emocionais” com estratégias que o
ajudam a lidar com suas emocgdes, como respiracao, musica, leitura. Depois,
compartilham com a turma.

EF07LP17: Desenvolver estratégias de comunicagdo e gestdo emocional através da @
simulagdo de situagdes do cotidiano.




Ficha para o diario

SEGUNDA-FEIRA

TERCA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

EF08LP22: Promover a reflexdo sobre o desenvolvimento da autoconfianga e a superagéo de @
desafios pessoais.




Atividade

Desafio da Autoimagem Positiva

Peca para os alunos escreverem trés coisas de que gostam em si mesmos (podem ser
qualidades, talentos ou aspectos fisicos). Em seguida, pega que escrevam trés areas em
gue gostariam de se aprimorar e, para cada uma, sugiram uma acgao pratica para melhorar.
Ao final, cada aluno guarda sua lista para revisitar sempre que se sentir inseguro,
lembrando-se de que todos tém qualidades e areas para melhorar.

3 QUALIDADES, TALENTOS OU ASPECTOS FiSICOS ‘l

3 AREAS EM QUE GOSTARIAM DE SE APRIMORAR

AGAO PRATICA PARA MELHORAR

EF08LP21: Promover a autopercepgdo positiva e o desenvolvimento da autoconfianga e @
autoestima.




Atividade

Caca-Palavras do Respeito as Diferengas

Responda as perguntas abaixo e, em seguida, encontre as respostas no caca-palavras.
Cada palavra esta relacionada ao tema de respeito e diversidade.

1.Qual é a habilidade de se colocar no lugar do outro e entender seus sentimentos e
perspectivas?

2.0 que precisamos desenvolver para aceitar e valorizar as caracteristicas Unicas de
cada pessoa?

3.Palavra que significa as diversas culturas, etnias, crengas e formas de ser presentes
em nossa sociedade.

4.Quando n&o julgamos os outros e aceitamos as diferengas, estamos mostrando...

5.Valor que fortalece o grupo e faz com que todos se sintam bem-vindos e aceitos.

6.Em um debate, devemos ouvir as opinides dos colegas com...

7.TradigBes, crengas e costumes que representam diferentes grupos de pessoas e
enriquecem nossa sociedade.

8.0 que fortalece a relacao entre pessoas com diferengas e cria um ambiente saudavel
de convivéncia?
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EF08LP29: Desenvolver a valorizagdo das diversidades culturais e individuais por meio do @
conhecimento e da empatia, promovendo a compreenséo e o respeito matuo.




Como praticar o respeito as diferencas?

1.Evite julgamentos: Em vez de julgar alguém pela aparéncia, gosto ou opiniao,
procure entender o que motiva essa pessoa a ser quem é,

2.Pratique a empatia: Coloque-se no lugar do outro e tente ver o mundo a partir
de sua perspectiva.

3.Aprenda sobre culturas e estilos de vida diferentes: Quanto mais
aprendemos sobre o outro, mais facil fica respeitar.

4.0uga de verdade: Escute com atencdo e sem interromper, mostrando que
valoriza a opinidao dos outros.

5.Desenvolva um dialogo aberto: E natural discordar, mas procure expor sua
opiniao com respeito e esteja aberto a ouvir diferentes pontos de vista.

Respeitar as diferengas € uma habilidade essencial para uma convivéncia saudavel,
pois valoriza a diversidade humana e cria uma sociedade onde todos podem viver em
paz e serem verdadeiramente aceitos.

1.Diversidade promove a criatividade: Estudos mostram que grupos diversos, com

Curiosidades sobre respeito as diferengas:

pessoas de diferentes origens, culturas e perspectivas, sdo mais criativos e
inovadores. A diversidade de pensamentos e experiéncias contribui para que
novas ideias sejam geradas e problemas sejam resolvidos de forma mais eficaz,
pois cada membro traz uma visdo Unica para o grupo.

2.Respeito as diferengas melhora a saude mental: Convivéncias baseadas no
respeito e na aceitagdo promovem um ambiente mais seguro e acolhedor, o que
beneficia a salde mental de todos. Pessoas que se sentem respeitadas e
valorizadas tém menor risco de desenvolver estresse, ansiedade e depressao,
além de terem relacionamentos mais positivos e duradouros.

EF08LP28: Promover o respeito & diversidade e a valorizag@o das caracteristicas individuais e @
culturais.




Atividade

Ferramentas de Resiliéncia

Cada aluno deve criar "Ferramentas de Resiliéncia", onde vai listar estratégias e recursos
gue podem usar quando enfrentarem desafios. Podem incluir agées como “"conversar
com alguém de confianga", "respirar profundamente", "dar uma caminhada", "ouvir
musica", entre outras. Depois, os alunos podem trocar ideias entre si para enriqguecerem
suas “caixas de ferramentas”.

EF08LP31: Desenvolver a resiliéncia e a capacidade de enfrentar desafios com estratégias de
autorregulagdo emocional e autocuidado.




Construcédo de Identidade e Autenticidade

O que é Identidade?

Identidade é o conjunto de caracteristicas que define
guem somos. Ela é formada por fatores como nossos SH _ .‘f—-
valores, crengas, gostos, cultura, experiéncias e como AX'wk
nos vemos no mundo. Construir a identidade significa

descobrir o que é importante para nés e como queremos

nos apresentar ao mundo. E um processo continuo, que

acontece durante toda a vida, mas que se intensifica

durante a adolescéncia, quando comegamos a

questionar e afirmar quem realmente somos.

E o que é Autenticidade?

Ser auténtico significa viver de acordo com seus valores
e principios, sendo fiel a si mesmo. Isso envolve
expressar suas opinides, sentimentos e preferéncias de
maneira genuina, sem medo de ser julgado.
Autenticidade nao significa ignorar as opinides ou
sentimentos dos outros, mas sim equilibrar suas
necessidades e crengas com respeito e empatia.

Por que a Construcao de Identidade e Autenticidade sao importantes?

Essas habilidades ajudam a fortalecer a autoestima e a confianga. Quando entendemos
quem somos e vivemos de forma auténtica, nos sentimos mais conectados aos nossos
objetivos e valores, o que melhora nosso bem-estar emocional. Além disso, ter clareza
sobre nossa identidade nos ajuda a tomar decisdes mais conscientes e a estabelecer
relagbes saudaveis e significativas.

EF09LP25: Promover o autoconhecimento e a valorizagdo das experiéncias pessoais no processo @
de construgdo de identidade.




Atividade

Linha da Vida

Pega que os alunos desenhem uma linha do tempo representando os momentos mais
importantes da sua vida até o momento. Eles devem incluir eventos marcantes,
aprendizados significativos, desafios que superaram e coisas das quais se orgulham.
Em seguida, pec¢a que reflitam sobre:

Quais momentos ajudaram a moldar
quem voceé & hoje?

| |
-0—0—0—0-
| |

O que vocé aprendeu sobre si mesmo em cada um desses momentos?

Como essas experiéncias influenciam suas escolhas e valores atuais?

EF09LP25: Promover o autoconhecimento e a valorizagdo das experiéncias pessoais no processo @
de construgdo de identidade.




Resiliéncia para Enfrentar Desafios

O que é Resiliéncia?

Resiliéncia é a capacidade de se recuperar e se
adaptar diante de situagdes dificeis, como fracassos,
mudangas ou desafios. E o que nos ajuda a superar
obstaculos e continuar avangando, mesmo quando
enfrentamos momentos de frustragao ou dificuldade.
Ser resiliente nao significa nao sentir tristeza ou medo,
mas sim encontrar maneiras de lidar com esses
sentimentos e seguir em frente.

Por que a Resiliéncia é importante?

A resiliéncia é fundamental para o bem-estar emocional e o
crescimento pessoal. Ela nos ensina a aprender com os

i
4" erros, a encontrar forgas para enfrentar adversidades e a
manter o foco em nossos objetivos. Desenvolver a resiliéncia
nos torna mais preparados para lidar com mudangas e
desafios, tanto na escola quanto na vida.

Como Desenvolver Resiliéncia?

1.Cultive uma mentalidade positiva: Enfrente os problemas como oportunidades de
aprendizado.

2.Pratique o autocuidado: Cuide do seu corpo e da mente com atividades que
promovam o bem-estar.

3.Busque apoio: Converse com amigos, familiares ou professores quando precisar de
ajuda.

4.Divida grandes desafios em pequenas partes: Resolver problemas aos poucos torna
tudo mais facil.

5.Aceite os erros: Encare os erros como uma parte natural do processo de
crescimento.

6.Mantenha o foco nos objetivos: Concentre-se no que é importante € em como
superar os obstaculos para alcangar suas metas.

EF09LP35: Desenvolver habilidades de reflexao e resiliéncia frente a desafios cotidianos. @




Atividade

O Relégio do Grupo

Avaliagao Planejamento

Execucgao
Resolugdo de Conflitos

Divida os alunos em equipes e dé-lhes uma tarefa, como organizar uma campanha de
arrecadacéo ou preparar uma apresentacio. Eles devem trabalhar em cada parte do
relégio durante um tempo limitado, planejando, executando, resolvendo problemas e
avaliando o resultado. Apos a atividade, cada grupo reflete:

1.0 planejamento foi eficiente?

2.Como lidaram com desafios durante a execugéao?

3.A avaliagdo mostrou o que deu certo e o que pode melhorar?

EF09LP29: Desenvolver estratégias de comunicagéo e colaboragao em atividades coletivas.




Atividade

Mapa da Empatia

Distribua um modelo de "Mapa da Empatia" para os alunos, com as seguintes categorias:

1.0 que a pessoa vé?

2.0 que a pessoa ouve?

3.0 que a pessoa sente?

4.0 que a pessoa diz e faz?
5.Quais séo suas dificuldades?
6.Quais séo suas necessidades?

Escolha uma situagéo para eles analisarem, como:
. Uma pessoa em situagao de rua.
« Um colega que mudou de escola recentemente.
« Uma pessoa que sofreu preconceito ou exclusao.

Depois, promova uma discusséo:

7.Como entender a perspectiva do outro pode ajudar a criar solugées mais empaticas?

8.0 que vocé faria para ajudar essa pessoa ou melhorar sua situagao?

EF09LP28: Desenvolver habilidades de compreensao e empatia em situagées de interagdo social. @




GABARITOS

ATIVIDADE

Meu Retrato Pessoal

Desenhe uma figura de si mesmo, no centro do quadro abaixo. Ao redor dessa figura,
escreva:

« 3 qualidades que vocé reconhece em si mesmo.

« 3 coisas que vocé gostaria de melhorar.

. 3 atividades que vocé adora fazer.

. 3 metas que vocé gostaria de alcangar neste ano.
No final, discuta com um colega sobre suas qualidades e metas, e troquem ideias de
como vocés podem ajudar um ao outro a alcancar essas metas.

Os alunos devem identificar
pontos fortes (ex: sou bom
em desenhar, sou
solidario), pontos fracos
(ex: preciso ser mais
organizado) e metas que
gostariam de alcangar. A

troca de ideias com os

colegas promaove 0]
reconhecimento de que o
autoconhecimento também
envolve interagbes com
outras pessoas.

EF07LP13: Identificar e refletir sobre as proprias caracteristicas e potencialidades, desenvolvendo
a autoestima e o autoconhecimento. @




GABARITOS

ATIVIDADE

Explorando Minhas Forgas e Desafios

Observe 0 quadro abaixo. Na coluna da esquerda, escreva trés coisas em que vocé é
bom, coisas que vocé faz bem ou que as pessoas elogiam em vocé. Na coluna da
direita, escreva trés coisas que vocé acha que pode melhorar ou aprender. Depois de
preencher as colunas, responda as perguntas:

1.Como posso usar minhas forgas para superar meus desafios?

2.Que passos posso dar para melhorar nas areas que listei?

Os alunos devem listar suas
forgas (ex: "sou bom em me
comunicar", "tenho facilidade
com esportes") e areas que
precisam de aprimoramento
(ex: "preciso melhorar minha
organizacéo"). Eles também
devem sugerir formas de usar
suas qualidades para melhorar
as areas desafiadoras, como
"usar minha comunicac¢ao para
pedir ajuda quando estiver
desorganizado".

EF07LP14: Incentivar a reflexdo sobre as caracteristicas individuais e suas implicagdes no @
processo de desenvolvimento pessoal.




GABARITOS

Construindo Pontes

Divida os alunos em duplas. Cada dupla recebera uma situagao ficticia de conflito.
As duplas devem discutir como resolver o conflito de forma empatica, pensando no
ponto de vista de cada pessoa envolvida e propondo uma solugéo que atenda a ambos

os lados.
Apos a discussao, as duplas apresentam suas solugdes para a turma.

Situagbes para utilizar:

Situagado: Dois colegas querem escolher filmes diferentes para assistir na aula

especial, e cada um acha que seu filme é o melhor.

Solugdo esperada: Os alunos podem sugerir uma solugdo em que ambos fagam uma
votagdo com a turma, ou que assistam a um filme agora e o outro em uma proxima
oportunidade, respeitando o desejo de ambos.

Situagdo: Uma aluna esta irritada porque seu amigo ndo a convidou para uma

festa e, agora, eles estdo brigados.

Solugdo esperada: Os alunos podem sugerir que o amigo explique os motivos de
forma aberta e honesta, enquanto a aluna expressa seus sentimentos sem culpar o
outro, para que eles possam resolver a situagdo com diélogo.

Situagdo: Dois alunos querem ser o lider do mesmo projeto de grupo e ndo

conseguem decidir quem deve ficar com o papel.

Solugdo esperada: A dupla pode sugerir dividir a lideranga, com um responsavel pela
parte criativa e o outro pela organizag¢éo do trabalho, ou eleger o lider por votagdo do
grupo.

Situacdo: Dois alunos estdo brigando porque um deles sempre interrompe o
outro durante as apresentagdes em sala de aula, o que esta deixando o colega

frustrado e com medo de apresentar de novo.

Solugdo esperada: A dupla pode sugerir que o aluno que esta frustrado converse
com o colega de maneira assertiva, explicando como se sente ao ser interrompido.
Eles podem chegar a um acordo de que o colega deve ouvir com mais atengéo e
respeitar o tempo de fala de cada um, para que ambos possam participar de forma
justa e respeitosa.

EF07LP17: Promover o desenvolvimento de estratégias para resolver conflitos de maneira @
pacifica, com base no didlogo e no respeito matuo.




GABARITOS

ATIVIDADE

Semaforo das Emogdes

Cada aluno ira pintar um semaforo com trés cores: vermelho, amarelo e verde,
representando diferentes niveis de intensidade emaocional.

Em seguida, leia as situagcbes abaixo e, para cada uma, marque com uma cor do
semaforo (vermelho para emogdes muito intensas, amarelo para emogdes moderadas e
verde para emogdes leves) e escreva como vocé poderia lidar com a emog&o de maneira
equilibrada.

Vocé esta atrasado(a) para uma atividade importante e comega a se sentir ansioso(a).
Os alunos devem classificar a intensidade emocional de cada situacdo e

sugerir maneiras de gerenciar essas emocoes. Por exemplo, para uma
situacao "vermelha" (raiva ou ansiedade), eles podem sugerir uma tecnica
de respiragao ou tirar um momento para pensar antes de reagir.

Vocé estava esperando uma boa nota em um teste, mas tirou uma nota mais baixa do
que esperava.

EF07LP16: Identificar e refletir sobre os sentimentos proprios, desenvolvendo estratégias de @
autorregulagdo emocional em contextos desafiadores.




GABARITOS

ATIVIDADE

O Caminho das Decisdes

Vocé e seu grupo foram escolhidos para organizar um evento na escola, mas um
colega do grupo estd sempre ausente nas reunides e ndo esta contribuindo com as
tarefas. Agora, falta uma semana para o evento e o trabalho do grupo esta atrasado.

Reflita sobre a situagéo acima e escreva trés opgbes de como lidar com a situagéo:

Opcao 01:
Falar diretamente com o colega ausente e tentar resolver o problema.

Opgao 02:
Assumir as tarefas do colega ausente para garantir que o trabalho seja concluido.

Opcao 03:
Informar o professor sobre a situagéo e pedir orientacao.

Apés listar os pros e contras de cada opcao,escolha a solugdo que consideram melhor

e justifique sua escolha.
Os alunos devem identificar as vantagens e desvantagens de cada escolha, como "se

eu for ao shopping, vou me divertir, mas nao estarei preparado para a prova" ou "se eu

estudar, estarei preparado, mas perderei um momento de lazer'. A melhor escolha

dependera das prioridades do aluno, mas espera-se que a maioria perceba que

estudar para a prova trara beneficios a longo prazo.

EF07LP22: Incentivar o pensamento critico e a avaliagdo de consequéncias na tomada de @
decisbes, desenvolvendo a habilidade de refletir sobre escolhas e resultados.




GABARITOS

ATIVIDADE

Minhas Metas Pessoais

Escreva trés metas pessoais que gostariam de alcangar nos proximos trés meses. As
metas podem ser relacionadas a escola, hobbies ou desenvolvimento pessoal. Para
cada meta, responda:

1.0 que eu preciso fazer para alcangar essa meta?

2.Quanto tempo eu preciso dedicar por dia/semana para essa meta?

3.Que obstaculos eu posso enfrentar e como posso supera-los?
Apds completarem o exercicio, peca para que eles compartiihem suas metas em
peguenos grupos e discutam como podem ajudar uns aos outros a manter o foco.

Os alunos devem definir metas claras e viaveis, com prazos e etapas a
serem cumpridos. Eles devem também considerar possiveis dificuldades
e estratégias para supera-las, mostrando que entendem o processo de
planejamento pessoal.

EF07LP23: Desenvolver a capacidade de tragar metas e estratégias para alcangar objetivos @
pessoais, promovendo a autonomia e a responsabilidade individual.
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