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Ensino Médio/Ensino Fundamental
	Professor:
	Componente Curricular:
	Ano/Turma:
	Bimestre:

	
	Projeto de Vida
	1ª Série
	4º Bimestre

	Justificativa

	Com base no Currículo Paulista, este Guia de Aprendizagem visa desenvolver as competências e habilidades do Componente de Projeto de Vida e os princípios do Programa Ensino Integral, tais como: a Pedagogia da Presença, o Protagonismo, os Quatro Pilares da Educação e a Educação Interdimensional.

	Aproximação com a realidade do estudante

	[bookmark: _heading=h.3wn7g82tmuv8]O estudo do bem-estar emocional é fundamental para o desenvolvimento integral dos jovens, especialmente em um contexto marcado pela presença intensa das redes sociais. Compreender as ferramentas para a regulação emocional e estabelecer hábitos digitais saudáveis permite que os indivíduos mantenham sua saúde mental em equilíbrio, promovendo maior produtividade e qualidade de vida. Além disso, é essencial refletir criticamente sobre os impactos das redes sociais na saúde mental, especialmente na adolescência, período de grandes transformações pessoais e sociais. Bons estudos!

	Título
	Conteúdos
	Objetivos

	1
	Bem-estar Emocional – Equilíbrio entre Mente e Corpo
	· Práticas de autocuidado que promovem o equilíbrio entre saúde mental e física.
	· Compreender a importância do autocuidado e do equilíbrio entre mente e corpo.
· Desenvolver práticas de bem-estar emocional e físico no cotidiano.

	2
	Ferramentas para a regulação emocional
	· Refletir sobre o impacto das emoções no cotidiano e técnicas de regulação emocional
	· Reconhecer o impacto das emoções no dia a dia. 
· Conhecer as diferentes técnicas para regulação emocional
· Escolher a melhor ferramenta para diferentes contextos emocionais.

	3
	Sempre online?: Estabelecendo hábitos digitais saudáveis
	· Identificação dos impactos do uso excessivo de dispositivos digitais (exaustão mental, insônia, ansiedade).
· Boas práticas para criar hábitos digitais saudáveis, como o uso de ferramentas de controle de tempo em dispositivos e a prática de "detox digital".
· Importância de desconectar-se para conectar-se ao ambiente físico.
	· Reconhecer os impactos do uso excessivo da tecnologia na saúde mental e física.
· Desenvolver estratégias para equilibrar o uso de dispositivos digitais no cotidiano.
· Promover a adoção de hábitos que priorizem o bem-estar digital e pessoal.

	4
	Debate: A produtividade das redes sociais e os impactos na saúde mental dos jovens
	· Discussão sobre os efeitos da produtividade tóxica, incluindo a venda da rotina perfeita nas redes sociais, além de sinais de burnout juvenil. 
· Estratégias para promover um equilíbrio saudável entre estudos, trabalho e lazer.
	· Compreender os efeitos da produtividade tóxica na saúde mental, bem como a distorção dessas atividades nas redes sociais, podendo criar um burnout juvenil.
· Desenvolver estratégias para equilibrar demandas e manter a saúde emocional.

	5
	Construindo redes de apoio on e offline
	· Exploração do conceito de redes de apoio, os benefícios das conexões sociais e como construir e manter relações saudáveis em diversos ambientes.
	· Compreender o papel das redes de apoio no fortalecimento emocional.
Desenvolver habilidades para estabelecer e nutrir conexões interpessoais.
· Reconhecer a importância de uma rede de apoio diversificada.

	6
	Flexibilidade no projeto de Vida
	· Aplicação de estratégias criativas e resilientes para desafios reais no Projeto de Vida.
· Refletir sobre as escolhas dos itinerários e o seu impacto pessoal e no processo acadêmico no próximo ano.
	· Identificar desafios pessoais e acadêmicos que impactam o Projeto de Vida.
· Aplicar estratégias criativas e resilientes para superar obstáculos, alinhando soluções às metas individuais.
· Elaborar um plano detalhado que combine criatividade e resiliência para lidar com os projetos e futuros.

	7
	Autoavaliação das habilidades socioemocionais
	· Revisão dos principais temas trabalhados ao longo do semestre e a autoavaliação das habilidades socioemocionais.
· Reflexão sobre os desafios superados e as metas alcançadas.
	· Revisar os aprendizados do ano em relação ao autoconhecimento, organização e resiliência.
· Desenvolver autoconfiança e responsabilidade ao refletir sobre o progresso alcançado.
· Exercer persistência ao refletir sobre metas futuras.

	Metodologias
	Ambientes de Aprendizagem 

	· Aula expositiva dialogada;
· Rodas de conversa;
· Aprendizagem em grupo;
· Aprendizagem entre pares;
· Quiz (Pause e responda);
Técnicas Lemov:
· Virem e conversem;
· Todo mundo escreve;
· Com suas palavras;
· De olho no modelo;
· Um passo de cada vez;

	· Sala de aula;
· Sala de leitura; 
· Sala do Futuro;
· Pátio;

	Critérios de Avaliação

	· Frequência (2,0 ponto);
· Atividades em sala de aula (2,0 ponto);
· Plataforma Tarefa SP (2,0 pontos);
· Prova Paulista (4,0 pontos);


	Fontes de pesquisa para o estudante 

	CMSP WEB ou APP: Atividades: https://cmspweb.ip.tv/
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