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F a l a  d o  p r e s i d e n t e
É com grande orgulho que a Assembleia Legislativa do Estado do Ce-
ará reafirma seu compromisso com a educação por meio do apoio ao 
Programa Alcance.

Como presidente desta Casa, entendo que o papel do Poder Legisla-
tivo vai além da elaboração de leis: é também investir no futuro da 
juventude cearense.

O Programa Alcance é uma iniciativa que reflete esse compromis-
so ao oferecer não apenas preparação de qualidade para o Enem e 
vestibulares, mas também ao trabalhar o desenvolvimento de habi-
lidades socioemocionais essenciais para a vida. Em um mundo em 
constante transformação, formar cidadãos conscientes, resilientes 
e preparados para os desafios do presente e do futuro é uma missão 
que nos inspira. 

Reforçamos, assim, o nosso apoio às ações que unem educação, cida-
dania e inclusão, abrindo caminhos para um Ceará mais justo, iguali-
tário e com oportunidades reais para todos os nossos jovens.

Deputado Estadual Romeu Aldigueri
Presidente da Assembleia Legislativa do Estado do Ceará 
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A p r e s e n t a ç ã o
Acredito profundamente que cuidar das emoções é também um 
ato de educar. Estar próxima do Programa Alcance e, especial-
mente, do eixo socioemocional, tem me permitido enxergar de 
perto os sonhos, desafios e a força de tantos jovens cearenses. 

Cada história que encontramos aqui revela o quanto é importante criar 
espaços de escuta, acolhimento e valorização daquilo que somos por 
dentro. Por isso, seguimos fortalecendo essa missão com o apoio do De-
partamento de Saúde e Assistência Social, somando esforços para cons-
truir uma educação que olha com sensibilidade para cada realidade. 

Essa cartilha não é apenas um material didático — ela é uma ponte 
entre o conhecimento e o sentir. Uma ferramenta viva que toca, inspi-
ra e transforma. Que ela siga sendo luz no caminho de quem acredita 
que o futuro começa quando cuidamos, com coragem, do presente.

Tainah Marinho
Primeira-dama da Assembleia Legislativa do Estado do Ceará
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N o s s a  M i s s ã o
Como coordenadora-geral do Programa Alcance, reafirmo nos-
sa missão focada no fortalecimento da educação socioemocional 
como um eixo essencial da formação integral, que é a premissa do 
Alcance Socioemocional. 

Estamos comprometidos em contribuir na promoção do autoconhe-
cimento, da empatia, da inclusão e o do desenvolvimento humano, 
valores fundamentais para transformar as vidas dos nossos estudan-
tes e construir uma sociedade mais justa.

Nosso objetivo é garantir que cada aluno descubra seu potencial 
único, sinta-se respeitado em sua individualidade e encontre um 
espaço de pertencimento. Isso não apenas fortalece a autoestima 
e as competências socioemocionais, mas também fomenta a equi-
dade, criando um ambiente inclusivo em que todos, sem exceção, 
tenham oportunidades reais de aprender, crescer e prosperar, ob-
tendo assim, o tão almejado sucesso acadêmico e profissional.

Deputada Estadual Jô Farias
Coordenadora-geral do Programa Alcance
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O  q u e  é  
d e s e n v o l v i m e n t o  
s o c i o e m o c i o n a l ?
Esse tema tem relação com diversas áreas da vida, na compreensão, 
gerenciamento e utilização das emoções para o entendimento do que 
acontece na própria existência e na interação com outras pessoas.

Além disso, promover o desenvolvimento socioemocional pode pro-
porcionar melhorias na qualidade de vida e nos relacionamentos com 
outras pessoas, tornando-os mais signifi cativos.

Acreditamos que essa abordagem é imprescindível para a manuten-
ção da saúde mental e emocional, pois o desenvolvimento humano 
não ocorre apenas a partir do aprendizado de conteúdos didáticos, 
mas também das relações estabelecidas, que infl uenciam os proces-
sos de apreensão de conhecimento e por eles são infl uenciadas.

Por esse motivo, redigimos esta cartilha com diversas informações 
sobre autoconhecimento, comunicação, formas de se relacionar, 
sentimentos e emoções, assim como outras temáticas que podem 
contribuir para o crescimento socioemocional e bem-estar de quem 
desejar lê-la, além de contribuir para o processo de aprendizado 
dentro do Programa Alcance.
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A p r e s e n t e - s e .
Antes de iniciarmos, gostaríamos de propor um exercício. Se alguém 
pedisse que explicasse quem você é, o que você diria? Sabemos que 
essa não é uma tarefa fácil e, para respondê-la, precisamos de al-
gum tempo e diversas tentativas, por isso dedicamos o espaço a se-
guir para que você pratique:

Q U E M  É     
      V O C Ê ?
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Agora, vamos continuar esse exercício: nossas preferências têm mui-
to a ver com a pessoa que somos; tente responder algumas perguntas 
sobre a sua vida e sobre o que você gosta:

A que você mais gosta de assistir no celular, na TV? Por que você gos-
ta de assistir a esses programas, séries, canais, etc.?

Que comida você come com maior frequência?

Se você pudesse ter um superpoder, qual seria?



F oi desafi ante ou foi fácil para você 
r e s p o n d e r  e s s a s  p e r g u n t a s ?
Muitas pessoas sentem difi culdades em falar sobre si.

Estamos constantemente mudando e aprendendo sobre 
o mundo; aprendemos a gostar de determinadas coisas 
e, com o tempo, passamos a apreciar menos outras. 
Por isso, é importante que, às vezes, esse exercício 
seja repetido, que tenhamos paciência e curiosida-
de para acompanhar o próprio desenvolvimento.

Segundo Rogers (1990), autoconhecimento tem a 
ver com autenticidade, ou seja, ter possibilidade de 
ser você mesmo e de agir livremente. É importante 
falarmos que nosso autoconhecimento, assim como a 
autoestima, oscila.Isso quer dizer que há dias em que 
nos sentiremos bem em falar o que estamos pensando e 
interagir; em outros dias, sentiremos vontade de fi car em 
nossa própria companhia.

Portanto, equilíbrio não se trata de se 
sentir da mesma forma todos os 
dias, mas de entendermos como 
o que vivenciamos nos afeta, 
respeitando os sentimentos 
que experienciamos.

Agindo assim, estaremos aco-
lhendo a nós mesmos e acessan-
do alternativas capazes de nos 
deixarem mais confortáveis diante 
de eventuais momentos de desafi os.

Agora que tivemos espaço para nos 
conhecermos, vamos entender um pou-
co mais sobre sentimentos?
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S e n t i m e n t o s
Você sabia que existe uma diferença entre sentimentos e emoções? 
Segundo Dalgalarrondo (2019), as emoções são mais intensas. Se-
riam reações associadas ao que acontece no momento, repentinas, e 
até mesmo agudas, e podem vir acompanhadas de reações corporais 
(suor, mudança na temperatura corporal, taquicardia, mudanças na 
pressão sanguínea).

Já os sentimentos possuem uma confi guração um pouco mais está-
vel, e os experienciamos de uma forma menos intensa. O autor os 
associa ainda aos nossos valores, à visão de mundo e à história de 
vida. Por isso, os sentimentos podem necessitar de maior introspec-
ção e observação para que sejam interpretados.

    

Além disso, você sabia que a forma como entendemos os sentimentos 
ou os experienciamos tem uma associação com nosso idioma e cultura?

Alguns idiomas possuem palavras específi cas para determinados sen- 
timentos. No português, por exemplo, temos uma palavra específi ca 
para lembranças ou sentimento de afeto em virtude da falta de algo 
ou de alguém. Esse sentimento se chama saudade, e essa palavra não 
existe em outras línguas.

Estudar e expandir nosso vocabulário também aumenta nossa com-
pre- ensão sobre nós mesmos. As palavras são ferramentas importan-
tes para que compreendamos o que acontece ao nosso redor, pois, 
por meio delas, conseguimos nomear como algo nos afetou.

Para além das infl uências comentadas, todos nós experienciamos es-
ses sentimentos de formas diferentes. Nem sempre alguém que se 
sente triste chora, assim como pessoas que sentem alegria nem sem-
pre estão rindo. Não há uma forma certa ou errada de sentir algo, 
cada um tem sua forma de demonstrar e de experienciar o que sente.

 Os sentimentos possuem uma confi guração 

 um pouco mais estável, e os experienciamos 

 de uma forma menos intensa.” 

  Exemplos de emoções:
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Que tal tentarmos entender um pouco mais sobre como nos sentimos?

Escolha um sentimento e use esse espaço para desenhar sua aparên-
cia. Como ele se pareceria? Como seria seu formato, seu rosto, que 
roupas usaria?



Que tal tentarmos entender um pouco mais sobre como nos sentimos?

Escolha um sentimento e use esse espaço para desenhar sua aparên-
cia. Como ele se pareceria? Como seria seu formato, seu rosto, que 
roupas usaria?
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O que fazer  
q u a n d o  n ã o  
m e  s i n t o  b e m ?
Antes de tudo, é importante entender que nos sentirmos mal quando 
vivenciamos uma situação difícil é normal; todos temos momentos de-
safi antes ou projetos que não são fi nalizados da forma como esperamos. 
A tristeza, a ansiedade e alguns outros sentimentos também podem sur-
gir diante da possibilidade de lidarmos com algo que não esperávamos.

Processar os sentimentos provenientes de uma experiência pode ser 
importante para compreendermos o que foi apreendido com a situa-
ção e como isso nos modifi cou.

Entretanto a experiência também pode causar um mal-estar muito inten-
so, o qual pode impedir que vivenciemos novas experiências, realizemos 
novos projetos, enfi m, que possamos ter aprendizados signifi cativos.

Nesse caso, pode ser necessária a ajuda de um profi ssional. Você 
sabe o que cada profi ssional faz? Vamos lhe explicar um pouco sobre 
os profi ssionais que participam desta ação do Programa Alcance – o 
Alcance Socioemocional.

O professor é o responsável por desenvolver métodos pedagógicos 
para repassar conteúdos para alunos em sala de aula. O professor 
planeja aulas e exercícios; cria, aplica e resolve questões e pode 
também acompanhar, de forma mais próxima, alunos que precisam 
de maior atenção.

  Professor:
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Geralmente, é ele quem está mais próximo do aluno e é com ele que o 
aluno interage com maior frequência. Ademais, tem amplo conhecimen-
to sobre processos de aprendizagem e de construção do conhecimento. 
O professor deve dar condições para que ele construa o conhecimento.

O psicólogo pode tanto realizar psicoterapia, que se trata do aten-
dimento psicológico individual, quanto diversas outras atividades.

Geralmente, no ambiente de ensino, o psicólogo é responsável por 
desenvolver projetos psicoeducativos sobre diversos assuntos e ha-
bilidades para a vida, por meio de grupos, dinâmicas, palestras, 
exposição de fi lmes e discussão de temas que acrescentem valores 
necessários ao processo educativo do aluno.

O psicólogo pode ainda detectar necessidades emocionais, educa- 
cionais e desenvolvimentais específi cas dos alunos e encaminhá-los 
ao profi ssional apropriado para a demanda percebida.

Esse profi ssional tem muito conhecimento sobre o processo de apren-
dizagem humana. Por isso, é capaz de realizar intervenções com o 
objetivo de estimular o desenvolvimento das habilidades cognitivas 
que proporcionem maior efi cácia ao processo de aprendizagem.

Além disso, ele desenvolve formas de lidar com situações que difi - 
cultam a assimilação de conteúdo, gerando um ambiente e uma 
pro- gramação pedagógica que maximizem a efi ciência no processo 
ensino-aprendizagem.

Por vezes, precisamos do auxílio de alguém que tem um conheci- 
mento específi co para resolver questões complexas; caso neces-
sário, procure os profi ssionais da instituição ou do programa de 
ensino do qual participa.

Por vezes, precisamos do auxílio de alguém que tem um 
conhecimento específi co para resolver questões comple-
xas; caso necessário, procure os profi ssionais da institui-
ção ou do programa de ensino do qual participa.”

  Psicólogo:

  Psicopedagogo:
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Fazendo escolhas
Agora que já apresentamos conceitos sobre o assunto, vamos en-
tender sobre algo muito importante – nossas escolhas. Então, como 
fazer melhores escolhas?

Quando passamos pelo processo de preparação para o ingresso no 
ensino superior, é solicitado que escolhamos a área na qual iremos 
cursar nossa graduação. Pensando nisso, que tal respondermos al-
gumas perguntas? Vale lembrar que essas respostas são suas, por 
isso é importante que tente ser o mais sincero possível. Não é ne-
cessário chegar a uma conclusão final, o objetivo é falar um pouco 
o que está em sua mente.

Qual profissão eu quero seguir? Qual a área que mais gosto e a que 
não gosto?

Como acho que é cursar uma graduação?



Onde quero estar profissionalmente daqui a 10 anos?

A fase que antecede a entrada na universidade pode ser de insegu-
rança, ansiedade e agitação. Mas isso não é uma regra e não precisa 
acontecer na sua vida também. Em parte, tem associação com “o 
desconhecido”, por ser algo novo, que não se sabe ao certo como 
acontecerá. Portanto, ao pensar sobre essa nova etapa, a dica é: as-
sista a vídeos, pesquise e busque informações, pois elas poderão ser 
elementos tranquilizadores, que esclarecem e motivam essa etapa 
do processo individual de estudo.

A escolha do curso ideal é um dos motivos de maior tensão. Muitos pas-
sam por essa fase e é importante que você saiba que não está sozinho.

No momento de escolha do curso, é preciso considerar:

Por que estou escolhendo essa carreira? O que pretendo conquistar 
com essa escolha?

Esperamos que esses questionamentos possam ser úteis para pensar 
um pouco sobre o processo de escolha. Não existe resposta certa ou 
errada, trata-se apenas de algumas provocações que podem auxiliar 
na realização de uma escolha consciente sobre as diferentes possibi-
lidades que atravessam cada opção.
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Aprendizagem 
S o c i o e m o c i o n a l
A aprendizagem socioemocional consiste em um desenvolvimento 
que vai além do cognitivo, porque prevê o desenvolvimento de ati-
tudes ligadas ao caráter e aos valores da pessoa, como empatia, co-
municação, respeito, tolerância, pensamento crítico, entre outros.

Conhecendo-se, as chances de escolher uma carreira que faça sen-
tido para você aumentam. Assim, mesmo que mude de ideia sobre 
o curso, reduzem-se as chances de que suas escolhas sejam per-
meadas por dúvidas.

Nos Estados Unidos, a Instituição CASEL (Collaborative for Academic, 
Social and Emotional Learning), uma das mais renomadas do mundo 
acerca do tema, apresenta estudos e programas, dentre os quais, o 
programa SEL (Social and Emotional Learning).

Segundo o modelo CASEL (Ross, 2018; Delazari 2020), a aprendiza-
gem socioemocional é defi nida com base em cinco áreas:

É a propriedade de reconhecer com precisão as próprias emoções, 
sentimentos, pensamentos, valores e como eles infl uenciam o seu 
comportamento. Assim, você pode avaliar os pontos fortes e os 
pontos a desenvolver.

É a efi cácia em regular as próprias emoções, sentimentos, pensa-
mentos e comportamentos em diferentes situações, administrando 
o estresse, controlando os impulsos e motivando a si mesmo. Essa é 
uma capacidade importante para trabalhar os objetivos pessoais e 
acadêmicos de longo prazo.

  Autoconhecimento

  Autorregulação

  Conhecendo-se, as chances de escolher 
  uma carreira que faça sentido para você 
  aumentam.”
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sentimentos, pensamentos, valores e como eles infl uenciam o seu 
comportamento. Assim, você pode avaliar os pontos fortes e os 
pontos a desenvolver.

É a efi cácia em regular as próprias emoções, sentimentos, pensa-
mentos e comportamentos em diferentes situações, administrando 
o estresse, controlando os impulsos e motivando a si mesmo. Essa é 
uma capacidade importante para trabalhar os objetivos pessoais e 
acadêmicos de longo prazo.

  Autoconhecimento

  Autorregulação

  Conhecendo-se, as chances de escolher 
  uma carreira que faça sentido para você 
  aumentam.”
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Consciência social
É a capacidade de trabalhar em cooperação e com empatia para 
lidar com as diferenças. Por meio dessa habilidade, podem-se com-
preender as normas sociais, éticas e os comportamentos.

H a b i l i d a d e s  d e  r e l a c i o n a m e n t o
Aptidão de estabelecer e manter relacionamentos saudáveis e grati-
fi cantes com diversos indivíduos e grupos. Também tem conexão com 
a habilidade de se comunicar claramente, ouvir, cooperar com os ou-
tros, resistir às pressões da sociedade, negociar confl itos, procurar e 
oferecer ajuda quando necessário.

T o m a d a  d e  d e c i s ã o  r e s p o n s á v e l
Competência de fazer escolhas construtivas a partir do comporta-
mento pessoal e de suas interações sociais, com base em padrões 
éticos, preocupações com segurança e normas sociais; podendo ava-
liar as consequências de suas ações e suas relações com o próprio 
bem-estar e o dos demais.



E como o cérebro aprende? Você sabe?
Segundo Colagrossi (2017) Você já parou para pensar como acontece 
o processo de aprendizado? Em suma, não é algo simples e nem de 
fácil assimilação. Porém, vamos tentar resumir de forma simples e 
compreensiva. Ele aponta que, antes de mostrarmos os caminhos 
que levam ao aprendizado de fato, precisamos entender que, no co-
tidiano, podemos identifi car características particulares, específi cas 
e, ao mesmo tempo, diversifi cadas da aprendizagem, a qual é um 
fenômeno individual e compreende:

Aprendizagens dos anos iniciais 
(andar, falar, sentar);

Aprendizagens sistemáticas procedentes 
de instituições que trabalham com a 

educação formal (escola);

Aprendizagens sociais advindas 
das interações e das relações 

humanas e culturais.

1

2

3
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C o m o  o  c é r e b r o  p o d e  s e r  
e s t i m u l a d o ?
Existem diversas formas de estimular esse importante órgão que co-
manda o corpo humano. E um dos mais signifi cativos estímulos é o da 
aprendizagem da leitura e da escrita, a qual desde cedo possibilita 
o desenvolvimento de competências e habilidades. As comunicações 
verbal e escrita são aspectos cognitivos aprendidos e aperfeiçoados 
com esses estímulos.

Quando o sujeito aprende algo novo, ele incorpora a experiência a 
tudo que já vivenciou, construindo estruturas cognitivas integradas 
às que construiu anteriormente.

Estimular as conexões neurais provoca uma reorganização das estru-
turas cerebrais e, consequentemente, a construção de novas apren-
dizagens e novos comportamentos. “A aprendizagem se traduz pela 
formação e consolidação das ligações entre as células nervosas. É 
fruto de modifi cações quí- micas e estruturais no sistema nervoso de 
cada um” (COSENZA E GUERRA, 2011, p. 38).

Otimizando seu projeto de estudo
Para melhorar a qualidade dos seus estudos, apresentaremos algu-
mas orientações importantes. Lembre-se de que trazemos recomen-
dações, as quais não se traduzem em métodos obrigatórios. Não há 
uma forma certa de estudar. Se alguma recomendação não serviu 
para melhorar seu desempenho de estudo, procure conhecer novos 
métodos que contemplem seu jeito de aprender.



O  e s p a ç o  ( l o c a l  d e  e s t u d o )
Organize o local onde você estuda, deixando por perto o material 
necessário no momento de estudo: livros, apostilas, cadernos, cane-
tas, borrachas, marcadores textuais, bloco de anotações e qualquer 
outro objeto que utilize durante seu estudo. Se costuma beber água 
enquanto estuda ou ingere algum outro alimento, uma sugestão é 
mantê-los por perto. Selecione o melhor espaço disponível, consi-
derando temperatura, iluminação, silêncio, privacidade... e que lhe 
proporcione o maior conforto possível diante das condições da sua 
família e do contexto em que você se insere.
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O tempo (horário de estudo)
Organize, em uma tabela, seu período de estudo. Divida o tempo 
de cada dia em três momentos: um para revisar o que foi estuda-
do no dia anterior, outro para fazer leitura e exercícios e o último 
momento para antecipar, de modo rápido, os conteúdos que serão 
estudados no dia seguinte.

Sempre que possível, resolva provas que já aconteceram e simula-
dos. Na internet, é possível acessar provas e gabaritos de edições 
anteriores, assim como comentários sobre as questões. Ao perceber 
os erros e difi culdades na resolução das questões das provas, busque 
aprofundar os conteúdos.

A  m e m ó r i a
Utilize diversos recursos: álbum de fotos no seu celular contendo 
gráfi cos, ilustrações, tabelas de fórmulas, esquemas, mapas men-
tais, cartazes, fi chamentos, e revise esse material com frequência. 
Para reforçar a memória auditiva, selecione e organize pastas con-
tendo vídeos, áudios e “podcasts” no celular. Para fazer revisões, 
releia suas anotações pessoais e o que você marcou durante as lei-
turas. As pesquisas experimentais sobre a memória de Ebbinghaus 
(2013) analisam como a releitura pode facilitar a memorização e 
permite um novo olhar do conteúdo em outro momento do processo 
de aprendizagem. Experimente, após a releitura de cada parte do 
texto, repetir o conteúdo lido em voz alta ou em pensamento e per-
ceba se isso realmente fará diferença em seus estudos.

O hábito é a prática do ato
Crie o hábito de estudar, quando possível, nos mesmos horários todos 
os dias. Essa organização da vida contribui para a organização da 
mente. Esteja ciente também da importância de “pensar grande”, 
“pensar positivo”. Habitue-se a pensar o melhor para sua vida.
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M é t o d o s  d e  
e s t u d o  a t i v o s  e  
memorização
Estudar pode ser bastante cansativo, por isso é importante que pro-
curemos alternativas que possibilitem o maior aproveitamento pos-
sível do conteúdo. Métodos de estudo ativos facilitam o aprendizado 
e o tornam mais signifi cativo. Nesses métodos, o foco é na aprendi-
zagem; quando aprendemos algo, o conteúdo consolida-se, podendo 
ser aplicado em situações diversas (SANTOS e SOLIGO, 2016).

Para um estudo mais efi ciente podemos utilizar algumas técnicas. 
Vamos detalhar um pouco cada uma delas.

R e s o l u ç ã o  d e  q u e s t õ e s
Esse método é bastante utilizado, pois nos ajuda a testar os conhe-
cimentos e a encontrar os pontos nos quais precisamos ter mais foco 
de atenção. Além de possibilitar treinar e se familiarizar com mo-
delos de provas, possibilita adequarmos nosso raciocínio à forma de 
avaliação específi ca para a qual estamos nos aplicando. Cada banca 
ou faculdade que elabora provas tem uma forma de confeccionar 
suas questões. Portanto, resolver provas anteriores da mesma ban-
ca, ou bancas com perfi l semelhante, pode ser uma boa forma de se 
preparar para uma prova.

 Resolver provas anteriores da mesma banca, 

 ou bancas com perfi l semelhante, pode ser uma  

 boa forma de se preparar para uma prova.” 
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Método Robinson (EPL2R - explorar, perguntar, ler, rememorar e re-
passar) – vamos fazer sua apresentação passo a passo:

▪ Iniciar com uma exploração geral do assunto;

▪ Elaborar perguntas a serem respondidas durante a leitura;

▪ Ler sem interrupções;

▪ Rememorar e responder suas perguntas;

▪ Repassar os pontos principais do texto.

M a p a  M e n t a l

A p r o f u n d e

Quais partes desse
mapa podem virar

outros mapas?

Divirta-se!

Faça um
rascunho

Divida com
o mundo sua criação!

Tenha bem claro:
é 1 capítulo? 1 matéria?

O que você está
organizando?

Perfeição vem
com treino

Analise o
Espaço x Conhecimento

Ilustre as
ideias

Brinque com o
tamanho da letra

1 cor =
1 categoria

Ideias
Cores quentes x Cores frias
Mesma cor, tons diferentes

P l a n e j eC o m p a r t i l h e

R e l a x e
U s e  o s  2
l a d o s  d o
c é r e b r o

O r g a n i z e

M a p a s  m e n t a i s
Forma de combinar lógica e criatividade; permitem um alto poder 
de fixação, retenção de conteúdo e agilidade nas revisões. Esse 
método consiste em escolher um tema, escrevê-lo no centro de 
uma folha em branco e fazer as conexões com os demais assuntos 
ligados ao tema central.

Técnica de Feynman – Para o criador da técnica, o conhecimento 
é o segredo para dominar determinado tema; somente quem com-
preende totalmente o assunto é capaz de ensinar a outras pessoas. 
Escolha um assunto de uma aula, identifique suas falhas e revise.



M é t o d o  d e  C o r n e l l
Consiste em dividir uma folha em três partes: anotações, tópicos e re-
sumo. No campo anotações, anote tudo o que o professor falar em aula 
com suas próprias palavras; em tópicos, classifique suas anotações em 
palavras-chaves; em resumo, seja o mais conciso possível, anote os pon-
tos principais e escreva como se estivesse explicando a alguém.

C i c l o  d e  4  P O M O D O R O S
Essa técnica, segundo Cirillo (2019), sugere a organização dos inter-
valos de estudo, com pausas de 5 minutos a cada 25 minutos, e uma 
pausa de 15 a 30 minutos entre cada período de duas horas. Cada 25 
minutos de estudo compreende um ciclo de Pomodoro. A ideia é que 
se utilize cada Pomodoro para uma matéria diferente. Note, porém, 
que essa sugestão precisa ser incorporada e adaptada ao seu ritmo 
de estudo, levando em consideração seus limites pessoais e o tempo 
de que você dispõe para os estudos.

Tabela didática do modelo com 4 POMODOROS

POMODORO 1 POMODORO 2 POMODORO 3 POMODORO 4

estudo folga estudo folga estudo folga estudo folga

25min 5min 25min 5min 25min 5min 25min
15min a 
30 min

Folga de 15min a 30min depois desse período de 2h de estudo.

O R I E N T A Ç Ã O :

1. Selecione uma matéria;

2. Dedique 25 minutos para o estudo da matéria selecionada;

3. Faça uma pausa breve para se alongar, levantar da cadeira, ir ao banheiro, comer
   uma fruta ou beber água;

4. Selecione nova matéria ou atividade para estudar por 25 minutos e fazer a pausa
   de 5 minutos, e assim sucessivamente, perfazendo o total de 4 matérias;

5. Faça um intervalo de 15 a 30 minutos.

Tudo pronto para um novo investimento de mais 2 horas.
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A Pirâmide do Aprendizado
Idealizada pelo psiquiatra William Glasser (1925-2013), mostra como 
o cérebro humano se adequa a cada estilo de estudo, sugerindo que 
a maioria dos alunos lembra apenas cerca de 10% do que leem nos 
livros / PDFs. Por outro lado, retêm quase 90% do que aprendem 
quando ensinam o conteúdo a outras pessoas.

Pirâmide da porcentagem do que se aprende em diferentes atividades:

A Metodologia do Conteúdo Intercalado - O estudante intercala di-
ferentes assuntos em um mesmo período de estudo (principalmente 
em relação às matérias da área de exatas). Essa metodologia parece 
trazer melhores resultados do que quando o aluno organiza o horário 
com um dia só para Matemática, um dia só para Física e assim suces-
sivamente. Pode até haver um período somente para a Matemática, 
mas intercale álgebra, trigonometria, geometria, entre outros con-
teúdos de um mesmo assunto. Essa metodologia permite um estudo 
conectando duas ou mais áreas do conhecimento.

95% Ao ensinar os outros (explicar, resumir, 
estruturar, definir, generalizar, elaborar, ilustrar)

80% Ao fazer (escrever, interpretar, traduzir, 
expressar, revisar, identificar, comunicar, ampliar,
utilizar, demonstrar, praticar, diferenciar, catalogar)

70% Ao trocar ideias com alguém (conversar,
perguntar, repetir, relatar, numerar, reproduzir,
recordar, debater, definir, nomear)

50% Ao ouvir

30% Ao ver

20% Ao escutar

10% Ao ler

A  T é c n i c a  d a  P r á t i c a  D i s t r i b u í d a
Tem relação com a gestão do tempo. A proposta é de que se dividam 
os horários de estudo em vez de focar-se nos conteúdos por um perí-
odo muito longo, cansativo e exaustivo.

Acredita-se que, desse modo, distrai-se, promovendo descontração 
momentânea, que favorece a retomada da concentração.

Os Recursos Mnemônicos (de Memorização) – são recursos musicais, 
lúdicos ou associativos que facilitam a memorização de conteúdos. 
Por exemplo, cantar A, DE, EM, PARA, COM, POR para mentalizar as 
preposições. Nas aulas de Geografi a do ensino fundamental, para 
decorar a ordem dos planetas do sistema solar, usava-se a frase: “Mi-
nha Vila Tem Muitas Jangadas, Só Usadas à Noite” (Mercúrio, Vênus, 
Terra, Marte, Júpiter, Saturno, Urano e Netuno).

Os “Flashcards”
São pequenos papéis coloridos, também conhecidos como “post it”, 
em que se descrevem, resumidamente, importantes observações, 
anotações ou fórmulas.
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A  C u r v a  d o  E s q u e c i m e n t o
Independentemente do método utilizado, o excesso de informações 
que recebemos o tempo todo faz com que nossa memória não seja 
capaz de reter toda a informação imediatamente.

O esquecimento é um processo natural. O psicólogo alemão Hermann 
Ebbinghaus (2013) estudou a memória humana e chegou a algumas 
conclusões importantes para a retenção na memória dos conteúdos 
estudados: é recomendado em suas pesquisas que cada conteúdo es-
tudado deve ser revisado (relido) nos cinco ou dez minutos fi nais de 
cada bloco de estudo (Pomodoro). A segunda revisão deve acontecer 
dentro de vinte e quatro horas e pode ser bem mais rápida, em torno 
de dez minutos. A terceira revisão deve ocorrer na semana seguinte, 
ou seja, no prazo de sete dias, e precisa de aproximadamente cinco 
minutos. A quarta revisão pode acontecer em quinze dias e as próxi-
mas revisões a cada trinta dias.
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G u i a  d e  D i n â m i c a  
S o c i o e m o c i o n a l
Técnicas de acolhimento e relaxamento

Vivemos em um mundo em constante transformação, onde as intera-
ções humanas e as relações interpessoais desempenham um papel fun-
damental na formação do nosso bem-estar e da nossa saúde mental.

As habilidades socioemocionais têm se tornado cada vez mais essen-
ciais, não apenas para o desenvolvimento pessoal, mas também para 
a construção de comunidades mais empáticas e colaborativas. Esta 
cartilha tem como objetivo apresentar de forma clara e acessível 
o que são as habilidades socioemocionais, sua importância e como 
podemos desenvolvê-las no dia a dia.

Ao longo deste material, você encontrará informações sobre os prin-
cipais componentes das habilidades socioemocionais, como o auto-
conhecimento, a empatia, a gestão das emoções e a capacidade de 
trabalhar em equipe. Além disso, traremos dicas de atividades que 
podem ser realizadas por pessoas e grupos, visando promover um 
ambiente mais saudável e harmonioso, seja em casa, na escola ou 
no trabalho. Acreditamos que investir no desenvolvimento socioemo-
cional se refl ete na qualidade de vida e na construção de relações 
sociais mais signifi cativas.

Convidamos você a embarcar nessa jornada de autodescoberta e evo-
lução. Vamos juntos cultivar um mundo mais acolhedor e empático!
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D i n â m i c a
Na psicologia, “dinâmica” refere-se ao conjunto de forças e inte-
rações que infl uenciam o comportamento humano, as relações in-
terpessoais e os processos sociais. Esse conceito é frequentemente 
utilizado para entender como as emoções, motivações, atitudes e 
contextos sociais moldam as ações e reações dos indivíduos.

Existem diferentes tipos de dinâmicas que podem ser exploradas, 
entre elas:

Dinâmica de Grupo: Estuda como os indivíduos se comportam 
em contextos coletivos, incluindo a formação de normas, pa-
péis sociais e a infl uência da liderança.

Dinâmica Emocional: Refere-se ao modo como as emoções são 
expressas, percebidas e infl uenciam o comportamento. Isso in-
clui a regulação emocional e a maneira como as emoções po-
dem afetar as relações.

Em suma, a dinâmica, em um contexto psicológico, enfatiza a natu-
reza interativa e muitas vezes complexa das infl uências que moldam 
o ser humano, permitindo uma compreensão mais profunda das situ-
ações e dos comportamentos.

Com isso iremos trazer tipos de dinâmicas grupais para serem utilizadas.



D i n â m i c a :  Q u a l  o  s e u  n o m e ?
Material: Papel, lápis ou caneta e sacolinha.

Objetivo: Fazer com que os participantes se conheçam e criem laços.

Refl exões: A dinâmica consiste em que cada participante deve des-
crever seu nome através de objetos, nome de cidade, ou personagem. 

É colocado todos os papeis dentro de uma sacolinha e sorteando para 
tentar adivinhar o nome dos participantes.

Ótimo para usar com participantes que ainda não se conhecem, para 
criar confi ança e amizades.
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D i n â m i c a :  T e i a  d e  B a r b a n t e
▪ Escolher um novelo de barbante

▪ Dividir os participantes em círculo

▪ Prender a ponta do barbante em um dos dedos

▪ Jogar o barbante para um dos colegas

▪ A pessoa que recebe o barbante deve falar uma qualidade do 
  colega que lhe atirou o barbante

▪ Repetir o processo até que todos os participantes tenham participado

Objetivos da dinâmica da teia 
▪ Fortalecer os laços de amizade

▪ Promover o reconhecimento dos nomes dos colegas

▪ Valorizar o convívio em grupo

▪ Fomentar a empatia entre os participantes

▪ Promover a inteligência emocional

▪ Mostrar que cada pessoa é importante na vida dos outros

Refl exões
A dinâmica da teia pode ser usada para mostrar 
que as conexões entre as pessoas são importantes 
e que a ruptura de uma delas pode impactar a 
estrutura como um todo.



Dinâmica: Profi ssões
O tempo (horário de estudo)
Material: Fotos de profi ssões em seus manejos edições anteriores, 
assim como comentários sobre as questões. 

Objetivo: Fazer com que os participantes ampliar seu conhecimento 
pelas profi ssões; criar roda de conversa e se apropriarem melhor da 
sua profi ssão desejada.

Refl exões: A dinâmica trás diversos efeitos dependendo da quanti-
dade de participantes, é de suma importância o profi ssional que esta 
conduzindo a dinâmica, saber sobre as profi ssões que irão estar dis-
poníveis pois isso ira criar uma roda de conversa, e até curiosidades.
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Dinâmica: Que bicho sou eu?
Material: Fotos de diferentes animais.

Objetivo: Esta atividade visa promover o autoconhecimento e a em-
patia entre os participantes. 

Refl exões: A dinâmica trás diversos efeitos dependendo do animal 
escolhido, pois cada um vê o animal como sua força pessoal e faz 
com que isso promova rodas de conversas e até participantes com a 
mesma ideia de animais.

Cada participante pega a foto do animal que represente sua personalidade.



D i n â m i c a :  C o n s t r u i n d o  u m a  
c i d a d e
Material: Escreva nomes de profi ssões em uma folha de papel, corte 
e distribua entre os participantes. 

Objetivo: Estimular a tomada de decisão e a valorização das di-
versas profi ssões.

Simulação: Explique a situação: todos os participantes irão viajar de 
navio para uma cidade distante que deverá ser construída. No entan-
to, no meio da viagem, o navio começa a afundar. 

Decisão: O grupo deve decidir, entre eles, quais par-
ticipantes devem ser salvos de acordo com a im-
portância de suas profi ssões para a nova cidade. 

Conclusão: Conduza uma discussão sobre 
as decisões tomadas e a importância das 
diferentes profi ssões.
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D i n â m i c a :  O  m e s t r e  m a n d o u  
Objetivo: iniciar a aula engajando os alunos por meio do bom humor, 
destacando a importância do foco e da atenção para o processo de 
assimilação dos conteúdos ministrados. 

P r i m e i r a m e n t e ,  
o facilitador deve dar bom dia e se 
apresentar, informando seu nome 
e sua função nesse processo. É 
importante que utilize uma lin-
guagem adequada à faixa etária 
dos alunos, com o intuito de gerar 
aproximação e identifi cação. 

1

Em seguida, o facilitador deve explicar as regras da dinâmica di-
zendo: “Olá, meu nome é José, e vamos realizar uma dinâmica 
que é muito parecida com ‘Meu Mestre Mandou’, só que, como 
eu sou o José, será ‘O Zé Mandou’. Vou dar alguns comandos que 
só poderão ser obedecidos se, antes, eu disser: ‘Zé mandou’. 
Qualquer outro comando que não tiver ‘Zé mandou’ antes não 
deverá ser obedecido! Vamos para a primeira rodada!”

2
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2

Após essa explicação, o facilitador começa a interagir com os alu-
nos de forma leve e descontraída, podendo perguntar seus nomes, 
comentar sobre o clima ou falar sobre as expectativas para a aula. 
De forma espontânea, ele pode inserir comandos como “Zé mandou 
levantar a mão”, intercalando com ordens diretas sem a expressão 
“Zé mandou”, como por exemplo: “Bate o pé”. Nesses casos, os alu-
nos devem resistir à vontade de cumprir o comando e permanecer 
atentos, obedecendo apenas quando ouvirem “Zé mandou”.

Ao fi nal da atividade, o facilitador deve destacar a importância do 
foco e da atenção, não apenas durante a brincadeira, mas durante 
todo o processo de aprendizagem. A refl exão pode ser feita ressal-
tando que, assim como na dinâmica, na sala de aula também é es-
sencial prestar atenção, escutar com cuidado e pensar antes de agir. 
Essa consciência ajuda no entendimento dos conteúdos, favorece a 
concentração e contribui para um melhor aproveitamento das aulas.
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D i n â m i c a :  O r q u e s t r a  e m  
g r u p o
Essa dinâmica busca estimular e encorajar o trabalho em grupo, 
mostrando que é possível que os alunos são capazes de produzir coi-
sas extraordinárias como uma orquestra usando apenas suas vozes, 
mãos e pés. 

Material: A música Thurston Harris - Little Bitty Pretty One. 

Etapa 1: Dividir a turma em dois grupos. 

Etapa 2: Ensinar o grupo da esquerda palmas no ritmo da música e 
cantar o “hum hum hum hum hum” no ritmo da música. Ensinar o 
grupo da esquerda batidas dos pés no ritmo da música e cantar Ô Ô 
Ô Ô Ô. Os dois grupos devem seguir o que lhes foi ensinado de acordo 
com o comando do facilitador que apontará para os grupos de acordo 
com o ritmo da música. É importante destacar a importância de 
não estimular barulhos excessivamente altos pela possibilidade 
de pessoas que têm sensibilidade auditiva estarem presentes.

Etapa 3: Refl exão -  Hoje, fomos parte de algo especial, como uma 
grande orquestra, onde cada um trouxe seu talento único. A verda-
deira força da união está em como nos conectamos e colaboramos, 
criando algo maior do que individualmente poderíamos alcançar. 
Como em uma orquestra, onde cada instrumento tem um papel es-
sencial, nós também devemos confi ar uns nos outros, saber que cada 
contribuição é valiosa e que, juntos, podemos criar algo poderoso. 
Que possamos sempre lembrar que, sozinhos, podemos até soar bem, 
mas juntos somos capazes de transformar o mundo ao nosso redor.



D i n â m i c a :  D u a s  v e r d a d e s  e  
u m a  m e n t i r a
Objetivo: Os participantes se conhecem melhor e podem encontrar 
pontos de contato para unir o time.

A dinâmica “Verdade ou Mentira” é uma atividade de grupo em que 
os participantes se apresentam contando três fatos sobre si, sendo 
um deles mentira. O objetivo é que os outros participantes adivi-
nhem qual é a mentira.

Cada participante lê em voz alta as suas afi rmações e os outros ten-
tam adivinhar qual é a falsa.

Benefícios: Os participantes se conhecem melhor e podem encon-
trar pontos de contato para unir o time.



DESENVOLVIMENTO SOCIOEMOCIONAL E APRENDIZAGEM54

Dinâmica: Telefone sem fi o
Objetivo: Desenvolver a linguagem, escrita, audição, concentração, 
memória, confi ança, percepção visual, coordenação motora.

A dinâmica “telefone sem fi o” é uma brincadeira tradicional que 
pode ser usada para aprendizagem e descontração. O objetivo é 
transmitir uma frase de um participante a outro, sem que os outros 
ouçam. A mensagem costuma chegar distorcida ao fi nal. 

Um participante sussurra uma frase no ouvido do próximo, que a 
repete, e assim por diante.



D i n â m i c a :  C o n s t r u ç ã o  d e  
histórias 
Objetivo: avaliar a criatividade, a capacidade de colaboração e o 
pensamento coletivo dos participantes. O espaço (local de estudo).

Essa dinâmica estimula o pensamento criativo, a fl exibilidade e a ca-
pacidade de construir algo em conjunto, mesmo quando as ideias ini-
ciais são diferentes, promovendo a inovação e a cooperação no grupo. 

Em grupos, os participantes devem criar uma história onde cada pessoa 
contribui com uma frase ou parágrafo de cada vez, construindo a histó-
ria de forma coletiva e adaptando-se ao que foi adi-
cionado pelos outros.
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Dinâmica: Mindfulness
Mindfulness é uma técnica de meditação que consiste em estar aten-
to e consciente do momento presente, sem julgamentos. A palavra 
mindfulness pode ser traduzida como “atenção plena”. 

As práticas de mindfulness, ou atenção plena, envolvem focar a 
atenção no momento presente, sem julgamentos.

Refl exões: a técnica de meditação deve começar com o local com 
luzes baixas e som ambiente, peça para os participantes inspirarem 
e expirarem 4 vezes.

Em seguida eles vão fechando os olhos e podemos começar a falar 
um cenário para virem a cabeça deles.

O essencial é fazer com que o momento seja prazeroso e de auto 
refl exão e relaxamento para os mesmos.



Dinâmica da Montanha-Russa 
Esta dinâmica tem como objetivo estimular o engajamento, a aten-
ção e a energia coletiva dos alunos, por meio da participação ativa e 
do movimento corporal. 

Material: uma cadeira para o facilitador. 

Desenvolvimento da atividade.

Primeira etapa: O facilitador se apresenta de forma acolhedora e 
fala brevemente sobre a importância de todos partilharem da mes-
ma atenção, energia e engajamento em sala de aula, para que o 
conteúdo seja assimilado da melhor maneira possível. 

Segunda etapa: O facilitador propõe a realização de uma atividade 
diferente: a dinâmica da montanha-russa.

Terceira etapa: O facilitador convida os alunos a se levantarem e 
a repetirem, com bom humor e, os movimentos descritos abaixo, 
acompanhando as instruções com onomatopeias feitas com a boca. 

É importante destacar a importância de não estimular barulhos 
excessivamente altos pela possibilidade de pessoas que têm sen-
sibilidade auditiva estarem presentes.
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             Esperamos que a contribuição te  
             auxilie e promova conforto durante  
             esse processo.”  



             Esperamos que a contribuição te  
             auxilie e promova conforto durante  
             esse processo.”  

Esperamos que esta cartilha tenha sido útil na sua caminhada de 
aprendizado. Sabemos que participar de seleções e realizar provas 
é um caminho que traz muitos ganhos, mas que exige persistência, 
resiliência e que, por isso, requisita muitos recursos internos.

Esta cartilha foi criada a fi m de oferecer mais ferramentas e alterna-
tivas para ajudar nesse percurso.
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             Educar emoções é tão importante  
             quanto ensinar conteúdos.”  

(Autor desconhecido)  
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