gMPOSID .
pE PRATICAS 5

PEDAGOBICES fa Rede SINODAL
LA A DIVERSIDADE

— INSTITUTO IWOTI

)

MENTE E CORPO: ESTRATEGIAS PARA O BEM-ESTAR

Souza, Wander Lucas

A disciplina aborda, de forma interdisciplinar e reflexiva, temas essenciais para o
desenvolvimento pessoal e social dos alunos, com énfase nos conceitos de saude integral,
autocuidado, bem-estar, ansiedade e primeiros socorros. O processo de
ensino-aprendizagem se estrutura principalmente a partir da avaliagdo formativa,
representada pelo memorial descritivo ou diario de bordo. Essa abordagem avaliativa
permite aos estudantes registrar percepgdes, sentimentos e aprendizagens ao longo da
disciplina, promovendo uma consciéncia progressiva sobre seu proprio processo de
transformacao.

Destaca-se, nesse contexto, o trabalho desenvolvido por meio de dindmicas de
grupo, que possibilitam aos alunos vivenciar e identificar emogdes associadas a diversas
situagbes do cotidiano. Tais experiéncias fomentam momentos significativos de reflexéo,
ampliam a consciéncia emocional e favorecem o desenvolvimento da autorregulagao,
competéncia fundamental para lidar de forma saudavel com os desafios diarios.

Entre os principais objetivos da disciplina, destaca-se a compreensdo dos
componentes da saude integral — fisica, mental, emocional e social —, bem como sua
interdependéncia e impacto direto sobre a qualidade de vida. A proposta também aprofunda
a discussdo sobre a ansiedade, auxiliando os alunos a distinguirem essa condi¢édo de
estados emocionais transitérios, como o nervosismo, e a desenvolverem estratégias praticas
de enfrentamento, incluindo técnicas de respiragdo, autorregulagdo emocional e dialogo
empatico.

Outro aspecto relevante consiste no incentivo a elaboracdo de planos pessoais de
autocuidado, com praticas que abrangem desde a alimentacédo equilibrada e a atividade
fisica regular até o cuidado com o sono, o tempo de exposigao a telas e o uso consciente
das redes sociais. As discussbes sobre saude mental contemplam ainda a relagao
mente-corpo, embasada em evidéncias cientificas, promovendo atividades integrativas que
aliam movimento fisico a atencdo emocional..

Além disso, a disciplina incorpora nog¢des basicas de primeiros socorros, capacitando
os alunos a agir com seguranga e responsabilidade diante de situacées de urgéncia e
emergéncia, com foco na preservacgao da vida até a chegada do atendimento especializado.

Dessa forma, a proposta pedagdgica vai além da simples transmissao de conteudos,
proporcionando vivéncias que posicionam os estudantes como protagonistas do processo
educativo, incentivando atitudes de cuidado, empatia e transformacao social. Por meio das
experiéncias vivenciadas, dos saberes construidos e das acdes desenvolvidas, os alunos
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nao apenas aprendem sobre saude e bem-estar, mas também passam a compreendé-los
como parte integrante de uma vida mais consciente, critica e conectada com o coletivo.
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