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EnsinoMéde’  PROJETO DE VIDA

LEIA ATENTAMENTE O TEXTO ABAIXO

Imagine que vocé esta dentro de um oOnibus que vai
conduzi-lo a sua escola. Para chegar ao destino esperado, o
Onibus precisa passar por uma avenida movimentada.
Ocorre, contudo, que nesse dia a avenida esta bloqueada por
manifestantes que fazem protesto por causa das altas taxas
de impostos que a populacao esta sendo obrigada a pagar.
Vocé também considera essas cobrancgas injustas, mas tera
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muitos problemas se chegar atrasado a escola, pois tem de SN e i I 1
apresentar, na primeira aula, um projeto desenvolvido ao }— AR Pl &
longo de um semestre todo. O ponto em que a avenida esta ‘ ‘ e RODOVIARIOS'DA BAHIA

‘ " WEFESA DA APOSENTADOR!

blogueada fica a 3,5 km do seu destino.
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Vocé reagiria nessa circunstancia? e @ co

a) Desceria do 6nibus e continuaria o caminho a pé, mesmo que a caminhada fosse demorada.

b) Desceria do 6nibus e procuraria convencer os manifestantes a desbloquear a avenida.

c) Xingaria todos os manifestantes e ligaria para a policia vir imediatamente para o local.

d) Aproveitaria o tempo no 6nibus para colocar algumas de suas leituras em dia.

e) Exigiria que os manifestantes desbloqueassem a rua e partiria para a agressao, caso o contrariassem.

f) Desceria do Onibus e se juntaria aos manifestantes, pois a causa deles é muito importante para toda a
populagao.

Observagao: Vocé pode criar outras respostas.
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Impossivel nao se
emocionar!
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E impossivel ndo se emocionar. Os eventos que
acontecem ao longo de um dia inevitavelmente
provocam reagoes:

a) Algumas delas proporcionam uma sensagao
agradavel

b) Enquanto outros causam mal-estar e até mesmo
sintomas fisicos, como dores de cabeca, nauseas e
aceleracao dos batimentos cardiacos..

Emoc¢oes sao oportunidades de aprendizado.

a) Por exemplo: se uma pessoa tem uma
determinada rea¢ao diante de uma emoc¢ao e
obtém um resultado negativo, na préoxima vez em
que ela for confrontada por uma situacao
semelhante, sua atitude sera diferente.
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Emoc¢ao, Sentimento
e Estado.
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* EMOCAO é uma reacio fisica e psiquica a
estimulos externos: fatos, situacoes,
noticias e até mesmo pessoas.

a) Essenciais para a manutencao e a
preservacao da vida, as emog¢des nos
colocam em movimento.

e O SENTIMENTO é wuma emogao

processada. Ou seja, sobre a qual ja houve
reflexao. Pode ser complexo e surgir de
uma mistura de emocgoes diferentes.

e ESTADO é uma condigdao passageira

motivada por uma emog¢ao ou sentimento.
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* Sentimento que atribui sentido a vida; provocando contentamento
e prazer de viver. Costuma se expressar através de sorrisos. Sua

T —— — auséncia faz surgirem outras emogoes.
LISTA DE
. . . - ,
EMOCOES/SENTIMENTOS Alegrla ou Felicidade:
Alegria a) Alegria (sentimento momentaneo): Manifesta¢io de
T — 7 —— contentamento e jubilo.

b) Felicidade (estado de espirito): Estado da pessoa feliz.

% Nem sempre o que nos causa alegria também trara
. . felicidade . A busca por alegrias passageiras pode estar te

distanciando de ser uma pessoa realmente feliz.

4 Buscar sensacOes prazerosas pode fazer com que o
individuo desrespeite seus valores pessoais; tornando-o
infeliz, perdido e até viciado em prazer.

% A felicidade se constroi pouco a pouco; com base nas
decisOes que tomamos e seus desdobramentos.
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Nomeando Sentimentos
Alegria

~

ﬂlegre.

* Contente.

* Embevecido.
e Eufdrico.

e Extasiado.

* Felicissimo.
* Feliz.

* [luminado.
 Maravilhado.
* Pleno.

* Radiante.

e Realizado.
e Satisfeito.
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* Sentimento presente ja na primeira infancia, € um estado

T o— " — emocional que se expressa no individuo perante uma situagao
LISTA DE de ameaca inesperada.
EMOCOES/SENTIMENTOS
Medo a) Em alerta, o organismo fica pronto para se defender de
uma ameacga fisica ou psicologica.

* Aideia de que algo, ou alguma coisa, possa intimidar/ameacar
a nossa vida, faz o cérebro ativar estimulos quimicos que
propiciam uma sequéncia de desempenhos:

a) o aumento da frequéncia cardiaca.
b) aceleragao da respiracao.
c) contracao muscular, etc.

&\ . /) * Tipos de medo mais comuns que existem: Falar em publico;

ficar sozinho; morrer; altura; voar; sangue; escuro; lugar
fechado; ficar doente; tempestade; animais; injecao, etc.
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* Medo ou Fobia? Ha uma distin¢cao entre medo e fobia.

/\/\/
LISTA DE a) O medo é uma resposta emocional a uma ameaga real
EMOCGES/SENTIMENTOS ou percebida. E um estado afetivo e emocional
Medo necessario para a adapta¢ao do organismo ao meio

b) O Medo passa a ser anormal quando afeta
profundamente o individuo no ambito fisico, psicolégico

A e social; tornando-se uma fobia.

% Uma fobia é semelhante a um medo. Porém, ha
uma diferenca: a ansiedade é tao forte que interfere
na qualidade de vida do individuo. O medo na fobia
é desproporcional a ameaca real.

\\ . /) % Exemplos: acrofobia (medo de altura), afefobia
| =

(medo de ser tocado), claustrofobia (medo de
lugares fechados), etc.
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Nomeando Sentimentos * Espantado.
e Cauteloso.
\ M edo y * Coagido.

* Assustado.

* Amedrontado.
* Apavorado.

* Paralisado.

* Em panico.

* Agoniado.

* Arisco.

* Receoso.

* Apreensivo.
* Acuado.

* Ameacado.

e Aterrorizado.
* Desconfiado.
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* De um modo geral, a raiva € um sentimento de protesto,

—— o —— inseguranga, timidez ou frustracao, contra alguém ou
LISTA DE alguma coisa. Ela pode ser causada por acontecimentos
~ externos e internos.
EMOCOES/SENTIMENTOS
Raiva a) Externos: zangado/com raiva em relagdo a uma
— —— — pessoa especifica (um colega) ou acontecimento

(engarrafamento no transito).

b) Interno: preocupacao excessiva ou focalizagdao nos
problemas pessoais.

* A raiva € uma emo¢ao humana normal. Os problemas
surgem quando se torna descontrolada e destrutiva;
podendo afetar o trabalho, a escola, as relagcdes pessoais
e a qualidade de vida.

a) O descontrole da raiva deixa a pessoa “a mercé” de
uma emogao imprevisivel e poderosa.
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* Manifestagoes fisicas: Quando as pessoas ficam com raiva,

— tendem a experimentar variados pensamentos, sentimentos e

reagoes fisicas.
LISTA DE
EMOC@ES/SENTIMENTOS a) Em alguns, os sentimentos tornam-se tido arrebatadores
Raiva gue parecem estar “prestes a explodir”.
/\_/_\/ ~ ~ .
b) Outros podem nao saber que estiao muito zangados com

a situagcao; mas sentem-se doentes, culpados ou reagem
exageradamente a outras situagoes.

* Sinais diretos: eleva¢ao do volume da voz, praguejo, dores de
cabeca, dores de estomago, aperto na garganta, aumento do
ritmo cardiaco, aumento da pressao sanguinea, punhos
cerrados, ameagas, violéncia, pressao, hostilidade, furia,
ressentimento.

* Sinais indiretos: excesso de sono, fadiga crdnica, ansiedade,
entorpecimento, depressao, aborrecimento, exagero, perda de
apetite, choro, critica constante, piadas mas ou hostis, abuso de

alcool ou droga.
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Nomeando Sentimentos

Raiva

~

* Aborrecido.
* Exasperado.
* Ressentido.
* Descontrolado.
* Ensandecido.
* Enfurecido.

e Zangado.

* Irritado.

* Possesso.

* Furioso.

* Indignado.

* Enlouquecido.
* Nervoso.

* [ronico.

* Irado.

* Revoltado.




