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A disciplina aborda, de forma interdisciplinar e reflexiva, temas essenciais para o 
desenvolvimento pessoal e social dos alunos, com ênfase nos conceitos de saúde integral, 
autocuidado, bem-estar, ansiedade e primeiros socorros. O processo de 
ensino-aprendizagem se estrutura principalmente a partir da avaliação formativa, 
representada pelo memorial descritivo ou diário de bordo. Essa abordagem avaliativa 
permite aos estudantes registrar percepções, sentimentos e aprendizagens ao longo da 
disciplina, promovendo uma consciência progressiva sobre seu próprio processo de 
transformação. 

Destaca-se, nesse contexto, o trabalho desenvolvido por meio de dinâmicas de 
grupo, que possibilitam aos alunos vivenciar e identificar emoções associadas a diversas 
situações do cotidiano. Tais experiências fomentam momentos significativos de reflexão, 
ampliam a consciência emocional e favorecem o desenvolvimento da autorregulação, 
competência fundamental para lidar de forma saudável com os desafios diários. 

Entre os principais objetivos da disciplina, destaca-se a compreensão dos 
componentes da saúde integral — física, mental, emocional e social —, bem como sua 
interdependência e impacto direto sobre a qualidade de vida. A proposta também aprofunda 
a discussão sobre a ansiedade, auxiliando os alunos a distinguirem essa condição de 
estados emocionais transitórios, como o nervosismo, e a desenvolverem estratégias práticas 
de enfrentamento, incluindo técnicas de respiração, autorregulação emocional e diálogo 
empático. 

Outro aspecto relevante consiste no incentivo à elaboração de planos pessoais de 
autocuidado, com práticas que abrangem desde a alimentação equilibrada e a atividade 
física regular até o cuidado com o sono, o tempo de exposição a telas e o uso consciente 
das redes sociais. As discussões sobre saúde mental contemplam ainda a relação 
mente-corpo, embasada em evidências científicas, promovendo atividades integrativas que 
aliam movimento físico à atenção emocional.. 

Além disso, a disciplina incorpora noções básicas de primeiros socorros, capacitando 
os alunos a agir com segurança e responsabilidade diante de situações de urgência e 
emergência, com foco na preservação da vida até a chegada do atendimento especializado. 

Dessa forma, a proposta pedagógica vai além da simples transmissão de conteúdos, 
proporcionando vivências que posicionam os estudantes como protagonistas do processo 
educativo, incentivando atitudes de cuidado, empatia e transformação social. Por meio das 
experiências vivenciadas, dos saberes construídos e das ações desenvolvidas, os alunos 



 

 

 

não apenas aprendem sobre saúde e bem-estar, mas também passam a compreendê-los 
como parte integrante de uma vida mais consciente, crítica e conectada com o coletivo. 
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