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Gerenciando Sentimentos e Desenvolvendo a Autoconfianca

Como Controlar Nossos Sentimentos e Acreditar em Nés
Mesmos?
¢
Vocé ja sentiu medo antes de apresentar um trabalho? Ou
ficou inseguro ao tentar algo novo? Esses sentimentos sao
normais e fazem parte do nosso crescimento. O segredo nao
e evitar essas emogdes, mas aprender a lidar com elas!

# 0 que sdo sentimentos e por que precisamos gerencia-los?

Os sentimentos sdo reagdes que temos diante de situagdes da vida. Podemos sentir
felicidade, medo, raiva, tristeza, empolgacao... e cada um deles tem um papel
importante!

v/ Alegria: Mostra que algo bom aconteceu.

v Medo: Nos protege de perigos, mas também pode nos impedir de tentar coisas
novas.

+/ Raiva: Nos alerta quando algo nos incomoda, mas precisamos aprender a expressa-
la sem machucar ninguém.

/ Tristeza: Nos ajuda a refletir sobre algo que né&o deu certo, mas precisamos lembrar
que ela passa!

# Como desenvolver a autoconfianga?

Conheca seus pontos fortes. Liste coisas em que vocé é bom!

Nao tenha medo de errar. Errar faz parte do aprendizado.

Celebre pequenas conquistas. Cada passo que vocé da é importante.

Fale coisas positivas para vocé mesmo. Troque “Eu ndo consigo” por “Vou tentar e
aprender!”.

Vocé sabia?

Estudos mostram que nosso cérebro acredita no que repetimos
para nés mesmos. Se vocé disser todos os dias “Eu sou
inteligente e capaz”, seu cérebro comecara a acreditar e agir como
tall Isso se chama "efeito da autoafirmacao” e pode transformar
sua autoconfiancal

EFO06EIDY - "Desenvolver estratégias para reconhecer e valorizar aspectos positivos de si mesmo
e dos outros.”




DESENVOLVIMENTO DA ATIVIDADE

SEGUNDA | TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

EFO06EIO6 - "Planejar e executar agdes para o cumprimento de metas de curto prazo."




O Caminho das Escolhas

Instrucdes:
1.Apresente situagdes do dia a dia e peca que os alunos escolham entre duas
opgoes.
2.Apo6s cada escolha, explique as possiveis consequéncias.
3.Exemplos de situagdes:
o Situacdo 1: Vocé esqueceu de fazer um trabalho escolar. O que faz?
o L4 Conta a verdade ao professor e pede mais prazo.

X Inventa uma desculpa para evitar puni¢ao. /
Situacgéo 2: Vocé encontra dinheiro no chao. O que faz? A—

Pergunta se alguém perdeu e devolve.

X Guarda para vocé sem tentar achar o dono.
4. Ao final, discutam:

"0 que aprendemos sobre como nossas escolhas afetam a vida?

EF06EI12 - "Identificar e refletir sobre as consequéncias de suas acbes e decisbes na vida
cotidiana.”




Diario da Responsabilidade

Instrucdes:

1.Cada aluno recebe um diario onde devera anotar durante uma semana.

o Uma responsabilidade que cumpriu no dia.

Como se sentiu ao cumprir essa tarefa.

O gue aprendeu com essa experiéncia.

2.No final da semana, os alunos compartilham suas reflexdes com a turma.

EFO6EI13 - "Assumir compromissos e responsabilidades em diferentes contextos da vida
cotidiana.”




Linha do Tempo da Minha Vida

Instrucdes:
1.Cada aluno desenha uma linha do tempo no caderno.
2.Eles devem marcar pelo menos cinco momentos importantes, como:
o O dia em que comecaram a estudar.

o

Um momento feliz ou uma conquista pessoal.

Um desafio que enfrentaram e superaram.

Uma amizade ou relagao importante.

Algo novo que aprenderam recentemente.

3.No final, discutam:
o Como esses momentos moldaram quem somos hoje?

o

O que aprendemos com cada experiéncia?

O que gueremos construir no futuro?

EFO07EI03 - "Refletir sobre experiéncias passadas e como elas influenciam nossa identidade."




O Cddigo Secreto da Minha Personalidade

Instrugodes:

1.Cada aluno recebe uma folha em branco e escreve um codigo secreto sobre sua
personalidade.

2.0 codigo deve ser formado por trés nameros ou letras, onde cada um representa
uma caracteristica sua (exemplo: "C3A" pode significar "Curioso, 3 irmaos, Ama
esportes").

3.Depois, os alunos trocam os codigos entre si e tentam decifrar os cédigos dos
colegas.

4. Apos todos descobrirem o significado, discutam:

o Foi facil ou dificil pensar em caracteristicas proprias?

=]

O que mais te surpreendeu sobre os codigos dos colegas?

Como nossas caracteristicas fazem parte da nossa identidade?

-

MEU CODIGO SECRETO

EFO07EIO4 - "Explorar caracteristicas individuais e como elas influenciam nossa identidade." @




O Desafio da Inteligéncia Emocional

Instrucdes:

1.Desafios emocionais em cartdes (exemplos abaixo).
2.0s alunos devem sortear um desafio e responder como reagiriam a essa

situagao usando inteligéncia emocional.

3.Em seguida, cada aluno compartilha sua solugéo e o grupo pode sugerir outras

formas de lidar com a situacéo.

Voceé perdeu um jogo
importante e ficou
frustrado. O que faz?

Um amigo fez um
comentario que te
magoou. Como reage?

Vocé ficou nervoso antes

de uma prova. Como se
acalma?

desafios."

Vocé perdeu uma quantia
em dinheiro e ficou
chateado. O que faz?

Vocé estava animado
para um passeio, mas ele
foi cancelado. Como lida

com isso?

Alguém te provocou na
escola. O que faz para
nao reagir
impulsivamente?

EFO7EI13 - "Praticar a autorregulacdo emocional e desenvolver estratégias para lidar com @




A Garrafa das Emocdes

Instrucdes:

1.Traga uma garrafa ou caixa decorada e a chame de "Garrafa das Emog&es".

2.Cada aluno escreve em um papel andnimo uma emocdo que sentiu essa
semana e 0 (ue Causou essa emogao.

3.Misture os papeis e, um por um, 0s alunos retiram uma emogao e leem para a
turma.

4.0 grupo pode sugerir maneiras saudaveis de lidar com essa emocdo, como se
estivessem ajudando um amigo.

Sugestdes:

EFO7EI14 - "Aprender a expressar sentimentos e praticar a escuta ativa."




A Roda das Decisodes

Instrucdes:

1.Prepare uma roda giratoria (pode ser feita com um circulo de papeldo ou uma
roleta digital).

2.Divida a roda em 6 a 8 setores, cada um representando um fator que influencia
as decisdes.

3.Um aluno gira a roda e deve explicar como esse fator afeta suas escolhas no dia
a dia.

4.A turma discute exemplos reais e estratégias para lidar com cada situacéo.

EXEMPLO: . :
@ Pressdo dos amigos — Como lidar

com influéncia negativa?

@ Medo de errar - Como tomar
decisdes sem medo?

@ Opinido da familia — Quando ouvir
e gquando seguir sua propria vontade?
@ Consequéncias a curto e longo
prazo — Como avaliar os impactos de
cada escolha?

@ Emogdes no momento - Como
evitar decisdes por impulso?

@ Beneficios e riscos — Como pesar
vantagens e desvantagens de uma
decisdo?

@ valores pessoais — Como manter
suas conviccdes sem  prejudicar
ninguém?

@ Influéncia da midia e redes sociais
- Como identificar decisbes
influenciadas por terceiros?

EFO0BEIOS - "ldentificar fatores que influenciam a tomada de decisdo e como lidar com eles.”




Autoconhecimento Avancado -
Explorando Valores, Crencas e Motivacao

O Que Nos Motiva e Define Quem Somos?

Cada pessoa tem sua propria forma de ver o
mundo, agir e tomar decisdes. Isso é influenciado
pelos nossos valores, crengas e motivagao.
Entender essas trés areas nos ajuda a fazer
escolhas mais conscientes e alinhadas com quem
realmente somos.

# O que sdo valores?

Valores sao principios que guiam nossas escolhas e atitudes. Alguns exemplos de
valores sao:

+/ Honestidade — Agir sempre com verdade.

+/ Respeito — Tratar os outros como gostariamos de ser tratados.

+/ Determinacao — Lutar pelos nossos sonhos sem desistir.

+/ Solidariedade — Ajudar quem precisa sem esperar algo em troca.

# O que sdo crencas?
Crencas sao ideias que aprendemos desde pequenos e que influenciam nosso jeito de
ser. Elas podem ser:

« Positivas — Acreditar que somos capazes de aprender e melhorar.

« Limitantes — Pensar que nao conseguimos fazer algo sem ao menos tentar.
# O que é motivagdo?
Motivagao € o que nos impulsiona a agir. Pode vir de dentro (motivagao interna) ou de
fora (motivacao externa):

- Interna: Fazer algo porque gostamos ou porque acreditamos que € importante.

« Externa: Fazer algo para ganhar uma recompensa ou evitar punicoes.

# Por que isso é importante?

+/ Nos ajuda a tomar decisdes que fazem sentido para nos.
/' Evita que sejamos influenciados negativamente.

+/ Aumenta nossa confianca e autoconhecimento.

+/ Nos ajuda a entender por que agimos de certas formas.

EFO0BEIO6 - "Identificar e refletir sobre os valores que orientam suas escolhas e atitudes." @




O Caminho das Escolhas

Instrugbes para a atividade:
« Imprima os cartbes abaixo.
« Divida os alunos em grupos.
« Cada grupo sorteia um cartdo e deve apresentar duas opgdes possiveis para a
situacao e as consequéncias de cada escolha.
» Ao final, a turma discute quais seriam as melhores decisGes e seus impactos.

Apos a atividade, discutam:
« Foi facil decidir?

» O que podemos aprender com essa experiéncia?

s

O DIA ANTES DA PROVA

Amanha tem prova
importante, mas seus
amigos chamaram vocé
para sair a noite.

Quais s&o suas opcoes?

# Quais s3o as consequéncias
de cada escolha?
{ =
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O TRABALHO EM GRUPO

Seu grupo precisa entregar

um trabalho amanh&, mas

um dos colegas ndo fez a
parte dele.

Quais sao suas opgoes?

# Quais sdo as mnseq,uéncias
de cada escolha?

090
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J

EF08EI0O1 - "Refletir sobre a importincia da autonomia na tomada de decisbes e suas

consequéncias.”
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O que sao Habilidades Socioemocionais?

Habilidades socioemocionais sdo competéncias que envolvem o reconhecimento e a
gestao das préprias emocdes, o desenvolvimento de relacionamentos saudaveis e a
capacidade de lidar com desafios e adversidades de maneira eficaz. Essas
habilidades sé&o essenciais para o bem-estar pessoal e social, e para 0 sucesso em
diversas areas da vida.

Principais Habilidades Socioemocionais:

1. Autoconsciéncia:
o Definicdo: Capacidade de reconhecer e compreender as proprias emogoes,

pensamentos e valores e como eles influenciam o comportamento.
o Importancia: A autoconsciéncia permite que as pessoas tomem decisdes
mais conscientes e alinhadas com seus valores e objetivos.
2. Autocontrole:
« Definicdo: Capacidade de gerenciar as
proprias emogbes, especialmente em
situacOes desafiadoras, e de manter o foco
em objetivos a longo prazo.
Importancia: O autocontrole ajuda a evitar
reagcOes impulsivas e a lidar com o estresse
de maneira mais saudavel.
3.Empatia:
« Definigdo: Capacidade de compreender e se
colocar no lugar dos outros, reconhecendo
suas emocoes e perspectivas.
« Importancia: A empatia promove a conexao
e o0 respeito nas relagcdes interpessoais,
facilitando a comunicagéo e a resolugédo de
conflitos.

EF09EI0O5 - "Desenvolver habilidades socioemocionais para lidar com desafios e adversidades,
promover o bem-estar pessoal e social e manter relacionamentos saudaveis."




Criacao de um Plano de Bem-Estar

Instrucoes:

« Peca aos alunos que criem um plano semanal de bem-estar, incluindo atividades
fisicas, alimentagdo saudavel, tempo para descanso e praticas que promovam a
salde mental, como leitura, meditacao ou hobbies.

« Cada aluno deve definir metas especificas para cada dia da semana, como
"caminhar 30 minutos", "evitar fast food" ou "ler um capitulo de um livro".

« Ao final da semana, pega que reflitam sobre como se sentiram ao seguir o plano
e 0 que poderiam melhorar.

NDA

IRA!

EF09EF07 - "Promover agfes que contribuam para o bem-estar fisico e mental, reconhecendo a
importancia da salde e adotando praticas saudaveis no cotidiano.”




Componentes Principais da Educacgao Financeira:

1.0r¢amento: Criar e seguir um orgamento € a base da educagédo financeira. Um
or¢amento ajuda a controlar os gastos, garantindo que o dinheiro seja usado de
forma eficaz e que haja espaco para poupanca.

2.Poupanca: Poupar regularmente é essencial para construir uma reserva
financeira que possa ser usada em emergéncias ou para alcancar metas futuras.
A educacdo financeira ensina como poupar de forma consistente e disciplinada.

3.Investimentos: Entender as opgbes de investimento disponiveis, como agdes,
titulos, fundos e iméveis, é importante para fazer o dinheiro crescer ao longo do
tempo. A educacéao financeira ajuda a avaliar os riscos e beneficios de diferentes
tipos de investimento.

4.Crédito e Divida: Compreender como funcionam os créditos, empréstimos e juros
€ crucial para evitar dividas excessivas e para usar o crédito de forma
responsavel.

5.Planejamento de Longo Prazo: A educagdo financeira também envolve o
planejamento para o futuro, incluindo aposentadoria, compra de imoveis e
educacéo dos filhos. Isso requer pensar em como 0s recursos serdao acumulados
e utilizados ao longo do tempo.

Dicas para Melhorar sua Educac¢ao Financeira:

Crie um Orcamento Mensal: Anote todos os seus
gastos e rendimentos para saber exatamente como
seu dinheiro esta sendo usado.

Estabeleca Metas de Poupanca: Defina objetivos
especificos para poupar, como um fundo de
emergéncia, uma viagem ou a compra de um bem.
Evite Compras por Impulso: Antes de fazer uma
compra, pergunte-se se realmente precisa daquele
item e se ele cabe no seu orcamento.

Pesquise Antes de Investir: Estude as opgbes de
investimento e escolha aquelas que melhor se
alinham aos seus objetivos e perfil de risco.
Eduque-se Continuamente: Leia livros, participe de
cursos e acompanhe noticias sobre finangas para
manter-se informado e melhorar suas habilidades
financeiras.

EF09EI10 - "Compreender os principios basicos da educagdo financeira, adotando praticas
responsaveis e sustentaveis na gestéo das finangas pessoais."




Debate sobre o Consumo Consciente

Instrucgoes:

« Divida os alunos em grupos e peca que discutam os prés e contras do consumo
de produtos descartaveis versus produtos reutilizaveis. Inclua temas como a
producdo de lixo, o impacto no meio ambiente e as alternativas sustentaveis
disponiveis.

« Cada grupo deve apresentar suas conclusées a turma, propondo solugdes
praticas para reduzir o impacto ambiental através do consumo consciente.

« ApoOs o debate, os alunos devem escrever uma reflexdo sobre como podem
aplicar o consumo consciente em suas vidas diarias.

Produtos descartaveis

Proés

Contras

Produtos Reutilizaveis

Prés

Contras

Conclusoes

EF09CI09 - "Compreender a importédncia da responsabilidade ambiental e adotar praticas que
contribuam para a preservacéo do meio ambiente e a sustentabilidade.”




Dindmica de Resolucao de Problemas em Grupo

Instrucgoes:

+ Divida os alunos em pequenos grupos e apresente a cada grupo um problema
que precisa ser resolvido (por exemplo, "Como organizar um evento na escola
com recursos limitados?").

« Os grupos devem discutir possiveis solugdes, dividindo as tarefas entre os
membros para implementar o plano escolhido.

« ApOs a conclusé@o, cada grupo deve apresentar sua solucdo para a turma,
explicando como dividiram as responsabilidades e superaram os desafios.

Problema a ser resolvido:

Solucéo:

Tarefas para resolver o problema: (Cite qual aluno resolveu cada tarefa)

EF09EI11 - "Desenvolver a capacidade de trabalhar em equipe, promovendo a cooperagdo, o respeito
as diferengas e a busca por solugdes conjuntas para os desafios enfrentados.”




Agora que tal adguirir todo
material completo com um
desconto imperdivel?

Cligue no botao abaixo para comprar
O hosso material completo com
240 paginas de Projeto de Vida

6° ao 9° ano Fundamental 2
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