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EDUCADORA

ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADE

UME: Dino Bueno

ANO: T1/T2/T3/T4

COMPONENTE CURRICULAR: CIENCIAS
PROFESSOR: JUDY ELLEN BEATO HERZOG
PERIODO: 22/11 a 10/12

OBJETIVOS DO CONHECIMENTO:

Satde e bem-estar.

ATIVIDADE: Analise o texto abaixo e responda as
seguintes questdes.

Saude Emocional

Assim como é necessario fazer atividade fisica regularmente, se alimentar corretamente,
nédo fumar, beber com moderacédo, tomar vacinas e medicamentos de forma racional e
realizar exames preventivos, precisamos aprender a gerenciar o estresse e fortalecer
nossa satde emocional.

A Organizagdo Mundial de Satde (OMS) define saude emocional como “um estado de
bem-estar onde o individuo realiza suas proprias habilidades, lida com os fatores
estressantes normais da vida, trabalha produtivamente e é capaz de contribuir
com a sociedade”.

Ser saudavel emocionalmente se refere as caracteristicas psicoldgicas e de
comportamento positivas, pois nao se restringe a auséncia de problemas de saude
mental, como ansiedade ou depressdo, mas uma maior capacidade de atingir objetivos e
viver uma vida plena.

Sentimentos de ansiedade, medo, raiva e tristeza sdo totalmente normais, mas quando
afetam de forma importante o desempenho na vida pessoal e/ou profissional, ou mesmo
a saude fisica, existe a necessidade de algum tipo de gestdo ou controle emocional.

Pessoas emocionalmente saudaveis e inteligentes possuem:



Maior satisfacdo e contentamento com a vida.

Mais entusiasmo e capacidade de se divertir.

Maior habilidade de lidar com o estresse e as adversidades.

Maior sentido de significado e propdsito, nas suas atividades e relacionamentos.
Maior flexibilidade para aprender e se adaptar as mudancas.

Maior equilibrio entre trabalho e lazer, descanso e atividade.

Mais autoconfianga e autoestima.

Mais controle sobre suas emocdes e comportamentos.

Mais resiliéncia

Questodes

1) Na sua opinido, quais cuidados devemos
ter para manter a saude fisica?

2) Qual a definicdo de “saude emocional”
para a Organizacdo Mundial de Saude
(OMS) ?

3) O que é ser “saudavel emocionalmente”?
4) Sentimentos de ansiedade, medo, raiva
e tristeza sdo totalmente normais?

Explique.

5) Cite caracteristicas gque as pessoas
emocionalmente saudaveis possuem.

6) Explique a seguinte afirmacdo: “E
emocionalmente saudavel a pessoa que
tem maior habilidade de lidar com o
estresse e as adversidades”.

7) O que significa “autoconfianca” e
“autoestima”? Exemplifique.

8) Explique, dando exemplo, O gque & uma

pessoa “resiliente”.



