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ATENCAO!

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

NOSSO MATERIAL CONTEM 130
PAGINAS DE ATIVIDADES DE
PROJETO DE VIDA - ENSINO MEDIO




CONHEGA OS CONTEUDOS

ENSINO MEDIO

Introducédo ao Projeto de Vida
Autoconhecimento
Linha do tempo pessoal
Mapa dos sonhos
Personalidade
Planejamento de carreira
Habilidades socioemocionais
Tomada de decisao
Projeto pessoal
Intervencéo social
Carreira profissional
Projeto Interdisciplinar
Diério de Aprendizagem
Planejamento futuro
Inteligéncia Emocional
Autocontrole
Empatia
Gestédo de tempo
Matriz de Eisenhower
Técnica Pomodoro
Planejamento de Rotina Semanal
Mindfulness e Bem-Estar
Meditacado Guiada
Respiracdo consciente
Escaneamento corporal
Educacéo Financeira
Orcamento pessoal
Preparacao para o mercado de trabalho
Resolucéo de Problemas e Pensamento Critico
Etica e cidadania
Habilidades de comunicacéo
Preparacao para o ensino superior
Simulados para exames
Saude mental e autocuidado




Simulados e Preparagao para Exames

« Organize sessdes de simulados baseados nos principais exames de admissao
(como ENEM, vestibulares especificos).

+ ApoOs cada simulado, revise as respostas com o0s alunos, discutindo os erros
comuns e as estratégias para melhorar o desempenho.

+ Incentive os alunos a criarem um plano de estudos baseado nas areas que
precisam de mais foco.

Qual é a figura de linguagem presente na frase: "O vento cantava suavemente nos
ouvidos"?

a) Metafora

b) Metonimia

¢) Prosopopeia

d) Antitese

e) Aliteracao

Assinale a alternativa gue apresenta um exemplo de variacéao linguistica.
a) Uso de girias por adolescentes

b) Regras gramaticais da norma padréo

c¢) Estrutura sintatica de uma oragéo subordinada

d) Concordancia nominal

e) Ortografia das palavras

Em qual dos géneros textuais abaixo a funcédo referencial da linguagem é
predominante?

a) Poema

b) Receita culinaria

c) Carta de amor

d) Crbnica

e) Anedota

EM13CHS401 - "Planejar, executar e avaliar projetos de estudo e trabalho, articulando
conhecimentos de diferentes areas, para resolver problemas e enfrentar desafios pessoais e
profissionais."
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Preparagao para o Ensino Superior

O que é Preparacdo para o Ensino Superior e Por Que é Importante?

A preparacdo para 0 ensino superior envolve uma

série de passos e consideragdes que ajudam os /
estudantes a fazer a transi¢cdo do ensino médio para a

universidade ou faculdade de forma bem-sucedida.

Isso inclui a escolha do curso certo, a preparacao para

0S processos seletivos, a gestdo do tempo e a

adaptacao ao ambiente académico.

Componentes da Preparacao para o Ensino Superior:

1.Escolha do Curso:
o Defini¢ao: Identificacao do curso de graduacdo que mais se alinha com os
interesses, habilidades e objetivos de carreira do estudante.
o Importancia: Escolher o curso certo é crucial para a satisfacdo pessoal e
sucesso profissional a longo prazo.
2.Processo Seletivo:
e Definicdo: Preparacdo para os exames de admissao, vestibulares ou
processos seletivos especificos das universidades.
o Importancia: Um bom desempenho nos processos seletivos € necessario para
garantir a entrada na instituicdo desejada.
3.Gestao do Tempo:
o Definicdo: Habilidade de organizar e utilizar o tempo de forma eficiente para
balancear estudos, trabalho e vida pessoal.
o Importancia: A gestao eficaz do tempo é essencial para lidar com a carga de
trabalho do ensino superior e evitar estresse.
4. Adaptacdo ao Ambiente Académico:
o Definigdo: Ajuste ao novo ambiente de aprendizado, incluindo novas
metodologias de ensino, maior autonomia e responsabilidade.
o Importancia: Adaptar-se bem ao ambiente académico pode melhorar o
desempenho e a experiéncia geral do estudante.

EM13CHS401 - "Planejar, executar e avaliar projetos de estudo e trabalho, articulando
conhecimentos de diferentes areas, para resolver problemas e enfrentar desafios pessoais e
profissionais."
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Dicas para Criar um Curriculo Eficaz:

« Mantenha-o Claro e Conciso: O curriculo deve ser
facil de ler e ndo deve ultrapassar duas paginas.

« Inclua Informacbes Relevantes: Adapte seu
curriculo para cada vaga, destacando
experiéncias e habilidades relevantes.

« Use um Layout Profissional: Utilize um formato
limpo e profissional, com fontes legiveis e uma
estrutura organizada.

Dicas para Desempenhar Bem em uma Entrevista:

Prepare-se: Pesquise sobre a empresa e a vaga
antes da entrevista.

Pratigue Respostas: Prepare-se para responder
perguntas comuns de entrevistas, como “Fale
sobre vocé" e "Por que vocé quer trabalhar aqui?".

Seja Pontual: Chegue ao local da entrevista com
antecedéncia.

Vista-se Apropriadamente: Use roupas adequadas
ao ambiente de trabalho.

Desenvolvimento de Soft Skills:

Comunicacdo: Pratique a clareza e a concisdo na fala e na escrita.

Trabalho em Equipe: Participe de projetos em grupo e colabore com os colegas.
Adaptabilidade: Seja aberto a mudancas e novas ideias.

Resolucdao de Problemas: Enfrente desafios com uma atitude positiva e procure
solugdes criativas.

social ou de empreendedorismo, considerando demandas locais e globais, com uso de

EM13CHS201 - "Planejar e executar, individual e coletivamente, projetos de intervencéo @
diferentes linguagens, midias e tecnologias digitais."
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Orcamento Pessoal

Principais Fontes de renda:

Despesas Mensais: Valores Positivos:

Valores Negativos:

Reserva de Emergéncia: Se vocé ndo possui nenhum tipo de
renda mensal, vocé pode conversar com

algum membro da sua familia para
preencher os quadros acima, ou vocé
pode criar um tipo de renda que deseja

ter no futuro e como lidaria com essas

questdes.

EM13CHS104 - "Desenvolver a capacidade de tomar decisbes fundamentadas e
responsaveis sobre a administragdo do dinheiro, considerando os objetivos pessoais e o
contexto socioecondmico."
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Urgente e Importante & Né&o Urgente e Importante @

Urgente e Ndo Importante ~ 0 Nao Urgente e Ndao Importante. \

EM13CHS105 - "Planejar e organizar agbes de maneira eficiente, considerando os recursos @
disponiveis e os objetivos estabelecidos."




Técnica de Respiracao
Inspire lentamente pelo nariz por 4 segundos.

Segure a respirag¢éo por 7 segundos.

Expire lentamente pela boca por 8 segundos.

Pratique a técnica em casa durante uma semana e
registre como se sentiu antes e depois de cada
sessdo de respiracao.

Como estou me sentindo:

Como estou me sentindo apdés a técnica de respiracao:

Qual foi o melhor horario para praticar a técnica de respiracao:

EM13CHS101 - "Analisar a importancia das emogtes e das capacidades cognitivas para o
desenvolvimento do autoconhecimento, da auto-organizac@o e do equilibrio emocional, em
prol do exercicio pleno da cidadania."




Objetivo: Ajudar os alunos a identificar e implementar habitos saudaveis em suas
rotinas diarias.

Instrugdes:

- Pega aos alunos que fagcam uma lista de habitos saudaveis que gostariam de
adotar (exercicio fisico, alimentacdo balanceada, sono adequado, etc.).

» Ajude-0s a criar um plano semanal para incorporar esses habitos em suas rotinas.

« Discuta em grupo os desafios e as estratégias para manter esses habitos a longo
prazo.

Lista de novos habitos:

Plano semanal:

Segunda- Feira:

Terca-Feira:

Quarta-Feira:

Quinta-Feira:

Sexta-Feira:

Sébado:

Domingo:

EM13CHS402 - "Promover acbes que contribuam para o bem-estar fisico e mental,
considerando os conhecimentos sobre o corpo humano, a salude e a qualidade de vida."
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Saude Mental e Autocuidado

O que é Saiude Mental e Autocuidado e Por Que Sdo Importantes?

A salde mental refere-se ao bem-estar emocional, psicol6gico
e social de uma pessoa. Ela afeta como pensamos, sentimos e
agimos ao lidar com a vida. Autocuidado é qualquer atividade
gue ajuda a manter e melhorar a saiude mental, fisica e
emocional. Praticar autocuidado e manter uma boa salde
mental & fundamental para viver uma vida equilibrada e
produtiva.

L)

Componentes da Salide Mental e Autocuidado:
1. Autoconhecimento:
o Definigcdo: Capacidade de compreender suas proprias emoc¢des, pensamentos e
comportamentos.
o Importancia: O autoconhecimento ajuda a identificar as necessidades pessoais e
a desenvolver estratégias para melhorar o bem-estar.
2.Gerenciamento do Estresse:
o Defini¢@o: Técnicas e estratégias para controlar o estresse e manter a calma em
situacdes dificeis.
o Importancia: Reduzir o estresse pode prevenir problemas de salde mental e
melhorar a qualidade de vida.
3.Habitos de Vida Saudaveis:
o Definicdo: Praticas diarias que promovem a saude fisica e mental, como
alimentacgdo balanceada, exercicios fisicos e sono adequado.
o Importancia: Habitos saudaveis sao fundamentais para manter o corpo e a mente
em equilibrio.
4.Relacionamentos Saudaveis:
o Definig@o: Construcao de relacdes positivas e de apoio com amigos, familiares e
colegas.
o Importancia: Rela¢des saudaveis oferecem suporte emocional e promovem o
bem-estar social.
5.Préticas de Mindfulness:
o Definicdo: Técnicas de atencao plena que ajudam a focar no momento presente.
o Importancia: Mindfulness pode reduzir a ansiedade e melhorar a concentragéo e
aresiliéncia.

EM13CHS402 - "Promover agfes que confribuam para o bem-estar fisico e mental, @
considerando os conhecimentos sobre o corpo humano, a salde e a qualidade de vida."
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AGORA E SUA VEZ!

Identifique , marque e descreva os momentos mais importantes da sua vida, nao se esqueca de anotar o ano
do acontecimento com ordem cronoldgica.
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Para cada afirmativa abaixo, escolha a resposta que melhor descreve como vocé
normalmente se sente ou age. Responda com sinceridade.

Use a escalade 1 a 5, onde:

1 = Discordo totalmente
2 = Discordo

3 = Neutro

4 = Concordo

5 = Concordo totalmente

1 - Eu gosto de estar no centro das
i atencoes.

JoleJoJole

i 2 - Eu me sinto confortavel tomando
¢ decisdes importantes rapidamente.

foJoJoJoYo

: 3 - Eu prefiro passar o tempo sozinho em
¢ vez de em grandes grupos.

JoJoJeJolo

i 4 - Eu sou organizado e gosto de planejar
i com antecedéncia.

Jojolejofe

: 5 - Eu me preocupo muito com o que 0s
{ outros pensam de mim.

foJeloJofe

EM13CHS102: Analisar e refletir sobre suas experiéncias e praticas cotidianas, exercitando a

capacidade de autocritica e autoconhecimento.

6 - Eu gosto de experimentar coisas novas
e desconhecidas.

QJOJOJORO,

7 - Eu sou bom em entender os
sentimentos das outras pessoas.

COOOG

8 - Eu tenho uma reacao emocional forte a
eventos.

QJOJOJORO,

9 - Eu gosto de trabalhar em equipe.

OOOOG

10- Eu mantenho a calma em situacoes de
estresse.

OJOXOROXO

@
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QUESTIONARIO DO AUTOCONHECIMENTO

Quais sao seus hobbies e atividades favoritas?
(Descreva suas atividades favoritas e explique por que gosta delas.)

Quais séo suas trés principais habilidades?
(Liste trés habilidades que vocé possui e que acha que séo suas maiores forgas.)

O que vocé mais valoriza em um amigo?
(Explique quais qualidades vocé considera mais importantes em uma amizade.)

Qual foi uma conquista recente de que vocé se orgulha?
(Descreva uma conquista recente e por que ela é importante para vocé.)

Qual é o seu maior desafio no momento?
(Identifique um desafio atual e explique por que é dificil para vocé.)

Quais sao seus valores mais importantes?
(Liste trés valores que sdo mais importantes para vocé, como honestidade, respeito,
responsabilidade, etc.)

EM13CHS102: Analisar e refletir sobre suas experiéncias e praticas cotidianas, exercitando
a capacidade de autocritica e autoconhecimento.




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

Cligue no botao abaixo para comprar
O hosso material completo com
130 paginas de atividades de PROJETO
DE VIDA - ENSINO MEDIO

o =) apenas R$ 27,90

ADQUIRIR AGORA

UUEM
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https://app.monetizze.com.br/checkout/DTC299628?src=amostra
https://app.monetizze.com.br/checkout/DTC299628?src=amostra




