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Introducao do programa de
formacao para estudantes

A visao do projecto € desenvolver conceitos e métodos de
educacao baseados na restauracao dos sorrisos das
criancas durante e apos o tempo da pandemia.

O objectivo deste projecto € desenvolver um curriculo social
e emocional com énfase na felicidade para encorajar a
motivacao dos estudantes, e formar professores e incluir os
pais sobre como abordar os estudantes do ensino primario e
criar condi¢Oes para criangas e estudantes felizes.
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Tabela de Conteudos:

« Modulo 1 - Sensibilizacédo Social

e Modulo 2 - Comunicacéao

« Modulo 3 - Trabalho de Equipa e Gestao de Conflitos

« Modulo 4 - Autoconhecimento

o Moddulo 5 - Autocontrolo Emocional & Perspetivas Positivas
« Modulo 6 - Adaptabilidade

« Modulo 7 - Inteligéncia fisica

« Modulo 8 - Definicao de objetivos e persisténcia

e Moddulo 9 - Pensamento Critico
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Modulo 1: Sensibilizacao Social

Introducéo

Este mddulo sobre consciéncia social equipa 0s
estudantes com as competéncias e compreensao
necessarias para os ajudar a navegar na paisagem social
em constante mudanca. Atraves deste programa, 0s
estudantes explorarao topicos centrais tais como a
identificacdo e compreenséao de sinais sociais, 0
reconhecimento e respeito de diferentes talentos e
diferencas entre pares, a compreensao do impacto das
suas accgodes nos outros, o desenvolvimento de um sentido
de gratidéo, e o cultivo da empatia.

Podemos beneficiar de comportamentos socialmente
aceites, expressar gratidao, reconhecer talentos e
diferencas nos outros, mostrar compaixao e empatia, ser
simpéticos com os outros e compreender a ligacao entre
motivacao e emocgoes.
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foundation of Modulo 1: Sensibilizagc&o Social

happiness

Unidade 1: Estar atento

Duracgé&o: 45 min

Lembrete de reviséo: No inicio de cada unidade, é altamente

aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maodulo anterior e

utilizar esta informacéo para se conectar com a actual. Isto ajuda a solidificar e
consolidar o conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Teoricos:

O que é a consciéncia social e o que é gue ela implica? A consciéncia social
é definida como a capacidade de responder adequadamente a situacoes
sociais através de um esforco consciente.

Qual é a definicdo de Consciéncia Social? A Consciéncia Social é definida
como o reconhecimento empatico das perspectivas das pessoas a sua volta e
a utilizacdo desse conhecimento para orientar a escolha de palavras e acg¢oes
numa situacao social especifica. Esta lente de consciéncia social conduzira a
uma interaccao mais coesa e positiva entre uma pessoa e o seu ambiente. A
consciéncia social € uma habilidade que € aprendida quando crianca e
refinada & medida que se envelhece. O conceito de consciéncia social baseia-
se em varias teorias sociais que trabalham em conjunto para produzir um
individuo socialmente adepto. A capacidade de compreender convencdes
sociais, participar em discussoes, exercer uma escuta activa e compreender
0s outros é conhecida como inteligéncia social. As pessoas com inteligéncia
social sdo adeptas de lidar com os outros e prosperam em ambientes sociais.
A sensibilidade social € uma componente da consciéncia social. A frase
descreve a capacidade de uma pessoa para decifrar adequadamente as
sugestdes sociais e 0 contexto a sua volta.
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Modulo 1: Sensibilizacdo Social

foundaotion of

Unidade 1: Estar atento

Principais objectivos de aprendizagem:
Os estudantes melhoraréo a sua consciéncia social, pondo todos estes
conceitos em pratica. Eles irdo ganhar:

Consciéncia Emocional

Empatia

A capacidade de prestar muita atencéo a outra
pessoa Mais gentileza

Actividades e tarefas especificas:

-Introducédo. Saudacdes, agenda para o dia, e acordo de regras basicas
- quando alguém fala, os outros permanecem em siléncio, respeitosos e
cooperantes.

-Revisdo do modulo anterior. Qual € a licdo do ultimo modulo? Como
pode ser util. E dificil de implementar no nosso comportamento com 0s
colegas e outros?

-Energizador (qualquer energizador com debriefing e introducéo a
actividade seguinte).

Por exemplo, um professor estava prestes a comecar a dar aulas
quando reparou que a maioria dos seus alunos estavam a adormecer
ou pareciam muito aborrecidos. Decidiu saltar a palestra e, em vez
disso, realizar uma danca na sala de aula. Isto despertou o interesse
dos seus alunos, permitindo-lhe fazer-lhes perguntas sobre o tema que
estava prestes a comecar a ensinar (consciéncia).

Ex. Conhecem o significado de consciéncia emocional/empatia?
Pergunte-lhes se véem a diferenca nos termos.

R Co-funded by
the European Union



Modulo 1: Sensibilizacdo Social

by Unidade 1: Estar atento

-Qual a emocéao?

Dividir os estudantes em grupos de quatro. Pedir-lhes que se sentem
nas mesas preparadas com materiais (lapis, papel) e acessorios.
Preparem-se para trabalhar com base na conversa que tiveram
enquanto preparavam o energizador. O professor fez as perguntas
(relacionadas com a consciéncia emocional, empatia e bondade), e eles
responderam como sabiam a partir dos seus conhecimentos basicos.
Quando |Iéem as tarefas, decidem quem vai fazer o qué no grupo.

Preparardo um painel conjunto para discutir temas relacionados com a
sensibilizacao (ex. Diferencas entre empatia e consciéncia emocional,
gentileza.

Escreva como podem utilizar cada um deles em determinadas
situacdes. Que impacto podem ter ao utilizar estas capacidades?
Apresentardo o seu trabalho e mostra-lo-do num local visivel para que
todos os estudantes o vejam uma vez terminado o trabalho conjunto
no quadro.

O professor passara em revista os pontos principais (o objectivo da
aula, valor da consciéncia), competéncias, factos, e processos da aula
com os alunos.

Tentara suscitar a discussao e solicitar a participacéo activa de todos ou
da maioria.
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Modulo 1: Sensibilizacdo Social

by Unidade 1: Estar atento

Encerramento e Debriefing:

Quando todos os grupos tiverem terminado de apresentar o seu
trabalho e discutir a consciéncia a partir da sua perspectiva, o
professor do modulo conduzira uma discussdo com os alunos sobre as
diferencas primarias ou significativas que notaram enquanto ofereciam.

Do mesmo modo, se houver tempo, podem discutir as semelhancas
mais comuns que sado mencionadas pela maioria dos participantes.

Linhatemporal/ programade trabalho

00.00 Introdugéao (3 min)

00.03 Revisdo do modulo anterior (2 min)

00.05 Energizador com interrogatorio e introducéo a actividade
seguinte (10 min)

00.15 Que emocao com o debriefing (25 min)

00.40 Reflexdo (5 min)
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Modulo 1: Sensibilizacao Social

Unidade 2: Inteligéncia e consciéncia
emocional crescente

Duracéo: 45min

Lembrete de revisado: No inicio de cada unidade é altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maodulo anterior e utilizar esta informacao para se ligarem a
unidade/mddulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Teoricos:

O melhor lugar para demonstrar o desenvolvimento da consciéncia
social é nas escolas, onde a cada minuto sdo exibidos exemplos de
criancas que ganham apaixonados conhecimentos e atencéao.
Exemplo: Visualizar uma cena em que duas criancas estudam juntas
em privado enquanto sentadas numa zona sossegada.

A relacéo é subitamente interrompida por uma terceira crianca que
pode sentir a vontade de se ligar e usa uma linguagem corporal
incomoda para chamar a atencao.

Outras criangas séao forcadas a envolver-se devido a isto.

Esta forma de envolvimento enérgico pode ser aceitavel se as duas
criancas individuais também tiverem competéncias sociais que ainda
estdo a desenvolver-se. Ainda assim, na hipétese de terem
competéncias emocionais mais desenvolvidas, as ac¢oes da terceira
crianga sao provavelmente consideradas indelicadas.

Entdo, como podemos ensinar a consciéncia social nas escolas?
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Modulo 1: Sensibilizacao Social

Unidade 2: Inteligéncia e consciéncia
emocional crescente

Antes de mais, é essencial conhecer os antecedentes actuais de cada
crianca. Uma vez que cada aluno chega as aulas com um ambiente e
um conjunto de experiéncias unicos, é necessario identificar aqueles
cuja sensibilizacéo requer ou uma assisténcia inicial ou um pouco mais
de apoio continuo.

Os professores devem estar prontos a falar sobre emocdes na sala de
aula imediatamente, e essa conversa deve ser tao livre de julgamentos
guanto possivel. Alguns sentimentos séo frequentemente
categorizados como amigaveis, enquanto outros séo prejudiciais.

N&o ha forma certa ou errada de um estudante sentir; em vez disso,
existem apenas metodos adequados para comunicar tais sentimentos,
gue se baseiam frequentemente nas circunstancias circundantes.

Principais objectivos de aprendizagem:

Ensinar as criancas a importancia da consciéncia social e dar-lhes
uma explicagdo passo a passo. Ajuda-las a visualizar cenarios da
vida real para reconhecerem estas situa¢cées mais tarde na vida.
Dar-lhes apoio para que possam abrir-se e libertar as suas emocoes
num ambiente seguro
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Modulo 1: Sensibilizacao Social

Unidade 2: Inteligéncia e consciéncia
emocional crescente

Actividades e tarefas especificas:

-Introducédo. Saudacdes, agenda para o dia, e acordo de regras basicas
- quando alguém fala, os outros permanecem em siléncio, respeitosos e
cooperantes.

-Reviséo do modulo anterior.
-Energizador com debriefing e introducéo a actividade >

seguinte. Durante

1. Antes do workshop, o facilitador prepara uma lista de perguntas que
s6 podem ser respondidas com sim ou ndo. Estas perguntas devem
comecar com "Alguma vez...?" ou "Levante-se se...".

Por exemplo:

1. J4 alguma vez esteve no ZOO?

2. Ja alguma vez andou a cavalo?

3. Ja alguma vez fez caminhadas?

2. O facilitador |é as perguntas ou declaracdes uma a uma. Para cada
palavra, os participantes levantavam-se se pudessem responder a
mensagem com um sim.
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Modulo 1: Sensibilizacao Social

Unidade 2: Inteligéncia e consciéncia
emocional crescente

Depois de

Resultados Habituais ou Esperados: Os membros do grupo conhecem-
se de uma forma divertida e divertida.

As criangas na nossa escola comecarao a compreender e a controlar
as suas emocoes, a compreender os outros e a lidar habilmente com
situacdes sociais com cada unidade, lancando as bases para 0 sucesso
na escola, na comunidade, e ao longo da vida.

Trate 0s outros como vocé gostaria de ser tratado.

Actualmente, a aprendizagem social-emocional na sala de aula atribui
uma elevada prioridade a empatia.

Os estudantes podem aprender a tratar as pessoas com compaixao e
respeito se souberem controlar os seus sentimentos e
comportamentos. Os professores tém uma variedade de oportunidades
para ensinar empatia e mostra-la.

Por exemplo, ao dar uma modesta recompensa quando um estudante
faz uma boa accao, podem encorajar uma excelente conduta
estudantil. Alguns instrutores fazem correntes de papel ou enchem o0s
frascos com berlindes ou bilhetes. Os estudantes tém uma festa ou um
presente especial quando o pote esta completo ou a corrente toca no
chao.
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Modulo 1: Sensibilizacao Social

Unidade 2: Inteligéncia e consciéncia
emocional crescente

Encerramento e Debriefing:

O professor ira rever 0s pontos principais, emocoes, empatia, e
processos da aula com os alunos. Tentardo desenvolver a discusséo e
a participacao activa de todos ou da maioria dos alunos.

Quando todos os grupos tiverem concluido o seu trabalho e discutido
como querem ser tratados da sua perspectiva, o professor do médulo
conduzira uma discussao com os alunos. Falardo sobre como controlar
0S seus sentimentos e comportamentos e como aprender a tratar os
outros com compaixao e respeito.

Linha temporal/ programa de trabalho

00.00 Introdugao (3 min)

00.03 Revisao do modulo anterior (2 min)

00.05 Energizer com debriefing e introducéo a actividade seguinte (10
min)

00.15 Que emocéao com o debriefing (25 min)

00.40 Reflexao (5 min)
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Modulo 1: Sensibilizacao Social
Unidade 3: Enfrentar a verdade e a realidade

Duracéo: 45min

Lembrete de revisédo: No inicio de cada unidade € altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maodulo anterior e utilizar esta informacao para se ligarem a
unidade/mdédulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Tedricos:

Ensinar os alunos a enfrentar a verdade

Mesmo os melhores estudantes nem sempre se comportam bem.
Posso cometer erros no meu trabalho e perder facilmente o foco por
vezes.

A aprendizagem social-emocional pode ajudar os estudantes a
identificar e melhorar as suas fraquezas. Os professores em
disciplinas nucleares podem incorporar auto-avaliagdo apos testes.
Podem também assegurar que os estudantes aceitam a
responsabilidade pelas suas acgoes, exigindo-lhes que completem os
seus trabalhos de casa.

Os projectos conjuntos proporcionam aos professores uma excelente
oportunidade de praticar estratégias tais como trabalho de equipa,
responsabilidade individual em vez de culpar os outros, e divisdo de
tarefas com base nos pontos fortes e fracos de cada aluno.

Estas sdo competéncias valiosas que todos devem ter porque serao
Uteis aos estudantes a medida que crescem e ao longo das suas
vidas. E fundamental enfrentar a verdade e aceitar a
responsabilidade.
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Modulo 1: Sensibilizacdo Social
oungutinn of Unidade 3: Enfrentar a verdade e a realidade

happiness

Principais objectivos de aprendizagem:

Aumento da consciéncia social

Aumento da autoregulacéo

Desenvolvimento da cooperagao e compromisso
Melhor compreenséo da dignidade humana
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Modulo 1: Sensibilizacdo Social
SOunEtIan O Unidade 3: Enfrentar a verdade e a realidade

happiness

Actividades e tarefas especificas:

-Introducdo. Saudagdes, agenda para o dia, e acordo de regras basicas
- quando alguém fala, os outros permanecem em siléncio, respeitosos e
cooperantes.

-Reviséo do mdédulo anterior. Qual € a licdo do ultimo modulo? Como
pode ser util. E dificil de implementar no nosso comportamento com 0s
colegas e outros?

-Energizador com debriefing e introducéo a actividade

seguinte. Pedir a todos os participantes que se levantem.

Explicar os detalhes. Quando se diz "para cima", os participantes devem inclinar
0S seus

cabecas e olhar para o tecto. Quando se diz "Para baixo", 0s
participantes devem baixar a cabeca e olhar para o chdo. Quando se
diz "para a esquerda”, os participantes devem virar as suas cabecas
para a esquerda. Quando se diz "para a direita", os participantes devem
virar a cabeca para a direita.

Diga as palavras para cima, para baixo, para a esquerda e para a
direita ao acaso e encoraje 0s participantes a seguir as suas instrugoes.
Continue a dar ensinamentos a um ritmo razoavelmente rapido.
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Modulo 1: Sensibilizacdo Social
SOunEtIan O Unidade 3: Enfrentar a verdade e a realidade

happiness

Alterar o significado da palavra. Apds cerca de um minuto, diga que vai
fazer a mudanca. De agora em diante, para cima significara para baixo,
e vice-versa. Chame as quatro direccdes de forma aleatoria e peca aos
participantes para seguirem as instrucées. Vera muitos "erros"” e muitas
gargalhadas embaracosas.

Terminar a sessao. Anunciar o fim da actividade apés cerca de um
minuto.

Debriefing

Pergunte aos participantes como foi dificil seguir as instrucbes quando
os significados das palavras mudaram. Pedir-lhes que discutam
experiéncias semelhantes que possam ter tido na sua vida real.

-Qual a emocao? O professor deve apresentar e discutir estes quatro
aspectos da verdade com os seus alunos. Ele pode dividi-los em quatro
grupos e atribuir a cada grupo um topico a discutir dentro do grupo;
uma vez concluido, eles apresentaréo as suas conclusdes aos outros
participantes e trocaréao opinides sobre os quatro casos.
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Modulo 1: Sensibilizacdo Social
SOunEtIan O Unidade 3: Enfrentar a verdade e a realidade

happiness

- E preciso procurar a verdade. N&o se pode esperar que ela chegue
até si. Muitas pessoas querem forca-lo a concordar com eles e apoiar o
seu ponto de vista, mas hem sempre € esse 0 caso. Também tem de
acreditar que a verdade é real. Em caso de duvida, continue a procurar.

- Fala. Quando se acredita que algo € verdade, é preciso exprimi-lo
claramente. E por isso que, como Martin Luther King Jr. demonstrou,
a boa escrita e a capacidade de falar sdo essenciais. A verdade nao
€ bem servida se nao for possivel expressar as suas ideias de uma
forma que os outros possam compreender.

- Espere. Compreenda como defender a sua posicao. Evite a pressao
dos colegas porque esta essencialmente a seguir 0s objectivos dos
outros. Actue como defensor dos seus valores, particularmente entre os
seus pares. E preciso coragem, mas é isso que significa ser uma
personagem.

- Figue com a verdade. As pessoas que estao constantemente a
mudar as suas opinioes e valores carecem de integridade. Diga aos
seus alunos que as suas capacidades de resolucdo de problemas e de
ultrapassar obstaculos séo valiosas.
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foundstion o Modulo 1: Sensibilizagéo
uindade 3: Enfrentar a verdade e a realidade

Os seus valores também s&o essenciais, mas ndo tenha medo de os
guestionar. No entanto, isto deve ser levado a sério. Nao pode mudar
de ideias simplesmente porgue ha uma questdo. Considere-a e faca o
qgue € melhor para si. Os estudantes discutirdo todos os aspectos de
encarar a verdade, dando exemplos da sua experiéncia pessoal. E a
forma mais desafiante de aprender quando aprendemos com exemplos
pessoais. Partilhar a sua propria experiéncia e sentir-se consciente
pode ser muito Util.

Encerramento e Debriefing:

O professor ira rever 0s principais pontos, competéncias, factos e

processos da aula com os alunos, tentar provocar a discussao, e >
solicitar a participacao activa de todos ou da maioria dos alunos. Apoés

cada grupo ter terminado a apresentacdo do seu trabalho e a discusséao

da consciéncia do seu ponto de vista, o professor do médulo conduzira

uma discuss&do com os alunos sobre as principais diferencas que eles

notaram durante a apresentacao.

Da mesma forma, se o tempo o permitir, podem rever as semelhancas

mais comuns mencionadas pela maioria dos participantes.

Linha do tempo/ programade trabalho:

00.00 Introducéao (3 min)

00.03 Revisao do modulo anterior (2 min)

00.05 Energizador com interrogatorio e introducéo a actividade
seguinte (10 min)

00,15 Que emocao com o debriefing (25 min)

00,40 Reflex&o (5 min)
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(ounssiion or Modulo 1: Sensibilizacao
N Unidade 4: Ser capaz de compreender e mostrar
empatia para com 0s outros.
Duracdo: 45min

Lembrete de revisdo: No inicio de cada unidade € altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maodulo anterior e utilizar esta informacéo para se ligarem a
unidade/maddulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Teodricos:

Ser capaz de ter a perspectiva e empatia com 0s outros; reconhecer e
apreciar as semelhancas e diferencas individuais e grupais;
reconhecer e utilizar recursos familiares, escolares e comunitarios.
Todos estes sé@o aspectos importantes da aprendizagem social e
emocional. Desenvolver a capacidade de regular emocdes,
estabelecer objectivos e gerir 0 stress sdo competéncias fundamentais
gue ajudam as criancas pequenas a tornarem-se aprendizes bem
sucedidos.

Principais objectivos de aprendizagem:

Os estudantes devem reconhecer as semelhancas e diferencas entre
si e desenvolver uma definicdo funcional de diversidade.

Esta actividade esta relacionada com a competéncia central emocional
de estabelecer e manter relagdes de cooperacao saudaveis e
gratificantes.

Nota: Esta licdo é benéfica no inicio do ano lectivo para ajudar os
alunos a conhecerem alunos que podem néao conhecer.
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Modulo 1: Sensibilizacdo Social

Unidade 4: Ser capaz de compreender e
mostrar empatia para com 0s outros.

Actividades e tarefas especificas:
As instrucdes abaixo séo para o pessoal que ira facilitar as actividades.

1) Dar a cada estudante uma estrela personalizada. Os estudantes
devem escrever 0s seus nomes ou colar/desenhar uma imagem de
Si proprios no centro da estrela.

uma categoria diferente. Diga aos estudantes para preencherem os
espagos em branco na sua pista com as suas respostas para cada
tipo.

As categorias devem ser as mesmas para todos os estudantes e
devem ser decididas com antecedéncia. Devem ser escritas numa folha
de papel e distribuidas a cada estudante, ou devem ser escritas no
quadro. As categorias sugeridas incluem: o meu estado ou pais de
nascimento, um passatempo de que gosto, a minha qualidade mais
forte, a minha disciplina escolar favorita, e a minha disciplina escolar
menos favorita.

A minha disciplina escolar menos favorita, a minha profissdo desejada,
0 meu desporto favorito, etc...

2) Explique aos estudantes que cada ponto da estrela representa >

3) Depois de os estudantes terem completado as suas estrelas, faca-
os circular pela sala e fazer o maior nimero possivel de jogos com
outros estudantes. Fagca uma lista de todos os colegas de turma que
tenham algo em comum com eles.
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Modulo 1: Sensibilizacdo Social

Unidade 4: Ser capaz de compreender e
mostrar empatia para com 0s outros.

Actividades e tarefas especificas:

4) Escreva as cinco categorias num papel de carta e peca aos estudantes que
respondam.

5) Instrua os estudantes a considerarem a definicdo da palavra

diversidade. Permitir aos estudantes criar uma "teia" utilizando a

palavra "diversidade" como um grupo inteiro ou em pequenos grupos
cooperativos. Incluir tantos exemplos quanto possivel (por exemplo, >
diferentes racas, religides, linguas, estruturas familiares, etc.) e a sua
compreensao geral da palavra.

6) Pedir aos estudantes que colaborem para criar uma definicao
funcional de diversidade que incorpore todas as suas ideias. Num

pedaco de papel de carta, escreva a definicdo de turma.

7) Discutir a web com os estudantes
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Modulo 1: Sensibilizacdo Social

Unidade 4: Ser capaz de compreender e
mostrar empatia para com 0s outros.

Encerramento e Debriefing:

Concluir a aula pedindo aos alunos que considerem porque € que eles
acreditam que os convidou a participar neste trabalho e como uma
definicdo de classe da diversidade pode ser util.

Mostrar as estrelas dos alunos, uma coleccao de respostas dos alunos,
e a definicdo de classe da diversidade na sala de aula.

Linhatemporal/ programade trabalho >
00.00 Introdugao (3 min)

00.03 Revisao do modulo anterior (2 min)

00.05 Energizador com interrogatorio e introducéo a actividade seguinte
(10 min)

00.15 Que emocao com o debriefing (25 min)

00.40 Reflexao (5 min)
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foundaotion of
happiness

Modulo 2: Comunicacéo

Introducao

A comunicacao € a troca de informac¢des entre pessoas, quer
presencialmente quer através de meios digitais como livros, jornais
e a Internet.

Facilita a difusdo do conhecimento e forma relagcbes entre
individuos. A comunicacao também desempenha um papel
importante no desenvolvimento da compreenséao; ajuda-nos a
expressar 0sS N0ssos pensamentos e emogdes ao mesmo tempo
gue nos permite compreender os dos outros. Este mdédulo ensinara
aos alunos como desenvolver as suas capacidades de
comunicacao e assim lancar as bases para a melhoria da sua vida
diaria e mais tarde o sucesso e a satisfacdo exagerada.

i Co-funded by
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Modulo 2: Comunicacéao

foundation of
happiness

Unidade 1: A comunicacao é importante

Duracéo: 45min

Lembrete de revisado: No inicio de cada unidade é altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maodulo anterior e utilizar esta informacao para se ligarem a
unidade/mddulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Tedricos:

A etiqueta de comunicacao refere-se as formas aceites de
comunicacdo com os outros no local de trabalho. Uma boa etiqueta de
comunicacao inclui comportamentos e estratégias que podem ajuda-lo
a transmitir informacdes de forma clara, mantendo ao mesmo tempo
relagdes positivas com 0s seus supervisores, colegas e clientes.

Os tipos de comunicacéo ndo-verbal sdo expressoes faciais, gestos,
paralinguistica (como o ruido ou o tom de voz), linguagem corporal,
proxemismos ou espaco pessoal, olhar, tacto, tacto, aparéncia, e
artefactos.

Principais objectivos de aprendizagem:
Compreender a importancia da etiqueta de comunicacao e segui-la.
Estar consciente da linguagem corporal e das expressoes faciais.
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Modulo 2: Comunicacéao

foundation of
happiness

Unidade 1: A comunicacao é importante

Actividades e tarefas especificas:

Os estudantes devem preencher as lacunas de uma determinada
historia, seguindo a etigueta de comunicacéo de acordo com a situacao
em questao.

Os professores podem usar um exemplo de varios enigmas que
encontram online ou que ja conhecem e dar aos alunos para tentarem
resolver. Para uma idade mais jovem, isto poderia ser feito pela leitura
do professor e o aluno a preencher verbalmente as lacunas.

Um estudante deve pensar numa fruta/vegetal e explica-la a outros
usando comunicacéo nao verbal.

Um estudante recebera um cartdo que o estudante devera tentar
explicar usando o seu movimento de mao, etc., enquanto os outros
estudantes tentam adivinhar o que esta escrito no cartdo apresentado.
Isto pode ser feito em equipas para tentar tornar os estudantes mais
ligados e envolvidos.
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foundation of
happiness

Modulo 2: Comunicacéao

Unidade 1: A comunicacao é importante

Encerramento e Debriefing:

Rever os principais pontos, aptiddes, factos e processos da lic&o.
ApoOs cada uma das actividades havera uma breve discussao sobre
as possiveis respostas nas diferentes situacdes (a historia) e o seu
desempenho nos jogos da associacéao.

Cronograma/ programade trabalho:
00.00 Introducéao (3 min)

00.03 Revisdo do modulo anterior (2 min)

00.05 Energizer com debriefing e introducéo a actividade seguinte (10
min)

00.15 Preencher as lacunas da historia (10 min) com o debriefing
00.25 Association jogos (15 min) com debriefing

00.40 Reflexao (5 min)

Co-funded by
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Modulo 2: Comunicacéao

foundation of
happiness

Unidade 2: O Corpo é importante

Duracao: 45min

Lembrete de revisao: No inicio de cada unidade € altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maodulo anterior e utilizar esta informacao para se ligarem a
unidade/mddulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Teodricos:

Uma comunicacao eficiente € a capacidade de transmitir uma
mensagem clara no mais curto espaco de tempo. Com esta forma de
comunicacdo, a mensagem pode ou nao ser recebida da forma
pretendida. O receptor pode sentir que a brevidade é insuficiente e
pode necessitar de mais clareza para que a mensagem seja entregue
de forma eficaz. Ser capaz de dominar uma comunicacéao eficiente nos
negocios tera um impacto positivo na gestao das relacdes profissionais
e do comportamento organizacional.

Principais objectivos de aprendizagem:
Estar atento a linguagem corporal e expressoées faciais.
Usar a escuta activa e ser eficiente nas suas expressdes.

i Co-funded by
L the European Union



Modulo 2: Comunicacéao

foundation of
happiness

Unidade 2: O Corpo é importante

Actividades e tarefas especificas:

Debate (por exemplo, "Diga-me porqué...") - "Devem ser seguidas regras?"
A turma é dividida em duas equipas (uma a favor e uma contra) e um
juri. Durante o debate os alunos ndo devem dizer se
concordam/discordam com o "adversario”. O juri deve determinar quem

foi a favor, quem foi contra e os dois lados fortes e fracos do tema.

Conversa sentada

O professor escolhe dois alunos, da um tema para a conversa a um e
sussurra ao outro como agir (ser agressivo, cooperativo, etc.). O
objectivo € que o primeiro aluno tente convencer o outro no seu ponto
de vista, ou pelo menos chegar a um ponto que se adapte a ambos.
Apos o final da conversa, o resto da turma deve dar ideias/exemplos
para melhorar - como se expressar de forma mais eficiente.
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the European Union




all

foundation of
happiness

Modulo 2: Comunicacéao

Unidade 2: O Corpo é importante

Encerramento e Debriefing:
Rever os principais pontos, aptiddes, factos e processos da lic&o.
ApoOs cada uma das actividades, haverd uma breve discussao.
1. Os estudantes devem adivinhar se os debutantes
concordam ou nao entre si.
2.0s estudantes devem adivinhar a opiniao do segundo
participante pelo seu comportamento.
O professor lidera a discusséo fazendo perguntas sobre o
comportamento dos alunos que participaram. ("Estava ele nervoso?", >
"Rodou os olhos?", "Tinha a voz calma?")

Linha do tempo/ programade trabalho:

00.00 Introductionasd (3 min)

00.03 Revisdo do modulo anterior (2 min)

00.05 Energizador com interrogatorio e introducéo a actividade seguinte
(120 min)

00.15 Debate - "Devem ser seguidas regras?"(15 min) com o debriefing
00.30 Conversa marcada(10 min) com interrogatorio

00.40 Reflex&o (5 min)
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foundation of
happiness

Modulo 2: Comunicacéo

Unidade 3: Abre atua mente
Duracao: 45min

Lembrete de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maédulo anterior e utilizar esta informacgao para se ligarem a
unidade/mdédulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Teoricos:

O termo negociacao refere-se a uma discussao estratégica que resolve
uma questao de uma forma que ambas as partes consideram aceitavel.
Numa negociacao, cada parte tenta persuadir a outra a concordar com
0 seu ponto de vista.

As negociacdes envolvem alguns dar e receber, o que significa que
uma das partes saird sempre em cima da negociacao. A outra, no
entanto, deve conceder - mesmo que essa concessao seja nominal. Ao
negociar, todas as partes envolvidas tentam evitar discutir, mas
concordam em chegar a alguma forma de compromisso.

A abertura de espirito € a qualidade de estar disposto a considerar
ideias e opinides que sdo novas ou diferentes das suas proprias.

Principais objectivos de aprendizagem:
Poder negociar

Ter a mente
aberta
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foundation of
happiness

Modulo 2: Comunicacéo

Unidade 3: Abre atua mente

Actividades e tarefas especificas:

NegociagcOes sobre a "Merenda escolar" (por exemplo, "Vamos decidir")
A turma esta dividida em duas equipas e um juri. O tema € sobre "O
gue deve incluir o menu da escola e com que frequéncia”. Um lado é
para comida rapida - bebidas energéticas, gomas, bolos, o outro € para
comida saudavel - frutas, vegetais, comida cozinhada. Cada tema tenta
defender o seu ponto de vista, mas as negociac¢des terminam quando
ambas as equipas estao de acordo sobre um menu especifico!

"Mudei de ideias"

Uma das lutas sempre-verdes com criancas € sobre limpeza e
organizacao - limpe o seu quarto, limpe a sua secretaria, pegue
nessas roupas, etc. Cada um tem o0s seus argumentos, por isso a
turma deve tentar convencer o professor de que ndo manter a sua
secretaria limpa ndo € um problema, ndo atrasa o seu trabalho, ainda
melhor - é util para a criatividade.
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foundaotion of
happiness

Modulo 2: Comunicacéo

Unidade 3: Abre atua mente

Encerramento e Debriefing:

Rever os principais pontos, aptiddes, factos e processos da licdo. Apés

cada uma das actividades, havera uma breve discusséao.

"Almoco escolar" - que eram os lados forte e fraco das declaractes de

ambas as equipas, como encontraram uma solucao, e quais eram 0s

prés/cons das duas equipas, tinham a mente aberta?

"Change my mind" - quao fortes eram os argumentos dos estudantes, e >
como poderiam eles melhorar a sua argumentacao.

Linha do tempo/ programade trabalho:

00.00 Introducéo (3 min)

00.03 Revisao do moédulo anterior (2 min)

00.05 Energizador com interrogatorio e introducéo a actividade
seguinte (5 min)

00.10 "Almoco escolar (15 min) com debriefing

00.25 "Change my mind" (15 min) com debriefing

00.40 Reflexao (5 min)
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foundation of Modulo 2: Comunicacéao

happiness

Unidade 4: Jogar de
acordo com as Regras Duraco: 45min
Lembrete de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maodulo anterior e utilizar esta informacao para se ligarem a
unidade/mdédulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Teodricos:

A comunicacao é simplesmente o acto de transferir informacéo de um
lugar, pessoa ou grupo para outro. Cada comunicagao envolve (pelo
menos) um remetente, uma mensagem e um destinatario. Isto pode
parecer simples, mas a comunicacao € na realidade um assunto muito
complexo. A transmissdo da mensagem do remetente para o
destinatario pode ser afectada por uma enorme variedade de coisas.
Estas incluem as nossas emocdes, a situacao cultural, o meio utilizado
para comunicar, e mesmo a nossa localizacdo. A complexidade € a
razdo pela qual boas capacidades de comunicag¢ao sao consideradas
tdo desejaveis pelos empregadores em todo o mundo: uma
comunicacao precisa, eficaz e inequivoca é de facto extremamente
dificil.

Principais objectivos de aprendizagem:

Compreender a importancia da etiqueta de comunicacao e segui-la.
Estar consciente da linguagem corporal e das expressoes faciais.
Usar a escuta activa e ser eficiente nas suas expressoes.

Podem negociar.

Ter a mente aberta.
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foundation of Modulo 2: Comunicacéao

happiness

Unidade 4: Jogar de acordo com as Regras

Actividades e tarefas especificas:

"Fazer um horario semanal”

Durante o descanso é tempo livre, por isso todos querem jogar o que
desejam, mas toda a turma deve estar a vista do professor. Os alunos
devem fazer um horéario semanal de jogo - horario com um jogo para
cada dia.

O horario deve ser aprovado por todos. E razoavel que o professor
possa baixar/remover restricdes - horarios diferentes para semanas
diferentes, semana em metade - dias com jogos incluindo toda a turma
e dias divididos em dois - jogos para 0s rapazes e jogos para as
raparigas.

Para uma idade mais jovem, isto poderia ser feito através de autocolantes.
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foundation of Modulo 2: Comunicacéao

happiness

Unidade 4: Jogar de acordo com as Regras

Encerramento e Debriefing:

Rever os principais pontos, aptiddes, factos e processos da licdo. Apds
cada uma das actividades, havera uma breve discusséao.

"Faca um horario semanal" - quais sao as condi¢cdes que tem de ter em
mente, em que base fez a encomenda, e o que fez para satisfazer
todos?

Linhatemporal/ programade trabalho >
00.00 Introducao (3 min)

00.03 Revisado dos modulos anteriores (5 min)

00.08 Energizador com interrogatorio e introducéo a actividade
seguinte (10 min)

00.18 "Fazer um horario semanal" (24 min) com o debriefing
00.42 Reflexao (3 min)
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foundaotion of
happiness

Modulo 3: Trabalho de equipa
& Conflito

Introducéo

O trabalho de equipa para o desenvolvimento e sucesso dos
estudantes tem varias vantagens.

Ensina competéncias sociais basicas.

O trabalho de equipa ensina habilidades essenciais de
comunicacao e sociais, tais como a audicéo activa e a fala eficaz.
Quando trabalham em equipa, os estudantes aprendem a ouvir 0s
seus lideres e treinadores para cumprirem oS seus papeéis
individuais. Os estudantes aprendem a ouvir-se uns aos outros de
modo a funcionarem como uma unidade coesa.

O trabalho de equipa também reduz o bullying. Um dos maiores
beneficios do trabalho de equipa € o seu potencial para reduzir
drasticamente os efeitos do bullying sobre os estudantes. Fazer parte
de uma equipa que se preocupa genuinamente com 0s seus
membros também dara ao aluno um forte sistema de apoio.

Os beneficios do trabalho em equipa traduzem-se quase sempre
em sucesso fora da sala de aula.

i Co-funded by
e the European Union



foundation of
happiness

Modulo 3: Trabalho de equipa
& Conflito

Unidade 1: A Cooperacao Ganha o Dia

Duracao: 45min

Lembrete de revisdo: No inicio de cada unidade € altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maddulo anterior e utilizar esta informagao para se ligarem a
unidade/maddulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Teodricos:

Uma colaboracéo eficaz requer uma serie de competéncias
emocionais e cognitivas complexas - escuta activa, empatia,
apresentacao de um ponto de vista, delegacao de funcdes,
pensamento critico, tacto, autodisciplina, etc.

Ajudando as criangas a serem cooperantes numa variedade de
situacdes escolares, permitimos-lhes praticar uma qualidade de que
necessitam nas suas fungcdes de amigos, parceiros, pais, empregados,
gestores e muito mais. Sem a nossa capacidade de cooperar nestes
papéis de vida, podemos muitas vezes experimentar um verdadeiro
fracasso no seu cumprimento.

E til que as criangas estejam conscientes das dificuldades de
cooperacao - diferencas de opinido, motivacao, ritmo de trabalho ou o
caracter dos membros de uma equipa podem transformar um projecto
num verdadeiro desafio. Portanto, quando os orientamos para a
realizacdo da experiéncia de cooperac¢ao, ajudamo-los a compreender
que nem sempre é facil, mas que é de importancia vital.
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foundation of
happiness

Modulo 3: Trabalho de equipa e
Gestio de Conflitos

Unidade 1: A Cooperacdo Ganha o Dia

Principais objectivos de aprendizagem:

Para as criancas desta idade, o conceito de cooperagao pode ser mais
claramente transmitido através das seguintes mensagens:

1. Estar disposto a trabalhar em conjunto com outros. A vontade de
trabalhar em equipa é uma responsabilidade partilhada. Todos estéo
interessados no sucesso da actividade comum. Normalmente, a ideia
precede o trabalho e reline as pessoas para o realizarem. Noutros
casos, a natureza do trabalho requer certos especialistas. Em ambos
0S casos, é necessaria prontidao e vontade de trabalhar em conjunto.
2. Para seguir as regras estabelecidas. Sem regras e tarefas
claramente atribuidas, o trabalho em conjunto passaria por muitas
dificuldades, tais como a tens&o na relacéo. E importante que todos os
membros do grupo concordem com as regras.

3. Contribuir com as nossas ideias e competéncias para a causa
comum. Numa equipa, € importante que todos sejam uteis e
contribuam de alguma forma para a actividade comum.

4. Mostrar respeito pelos outros, ser capaz de ouvir, julgar e tomar
decisbes. Todos fazem parte da equipa e a sua opinido é importante,
ninguém impd&e a sua decisdo e vontade. Ao mesmo tempo, as pessoas
tém a sua propria individualidade e, por vezes, encontrar equilibrio
numa equipa € um desafio. Mesmo que ndo aprovemos algumas ideias
ou opinides, mostramos respeito por quem as fez. Aqui o desejo
pessoal da lugar ao objectivo comum.
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Modulo 3: Trabalho de equipa e Gestao
S o de Conflitos

happiness

Unidade 1: A Cooperacao Ganha o dia

Actividades e tarefas especificas:

Introducéo - Saudacgdes, introducéo do dia e reiteracéo das regras
basicas - quando alguém fala, os outros séo silenciosos, respeitosos, e
cooperativos.

Energizer-Como € que descubro a colaboracao?

Convidar as criangas a partilhar as suas realizagdes de sucesso
guando trabalharam em equipa. Pergunte-lhes como superaram as
suas diferencas que as ajudaram a levar as coisas a bom termo /
cooperaram com compreensao, ouviram outros membros da equipa,
aceitaram as ideias de outras pessoas, apoiaram-se e apoiaram-se
mutuamente/. E importante que as crian¢as cheguem a concluséo de
gue o resultado final se deve a coesao da equipa, a unidade
demonstrada.

Nesta parte, as criancas partilham a sua ideia pessoal de cooperacao.
Todos desenham uma imagem de como imaginam a parceria e em que
situacdes em peguenas folhas. As criancas tém 5 minutos para
desenhar e depois colam as folhas de desenho no quadro, depois
explicam o que desenharam. Os alunos estdo numa idade precoce, em
gue a cooperacao se exprime na ajuda mutua em jogos, em concursos,
na execucao de tarefas atribuidas. Na escola primaria, as criancas
adoram partilhar os seus pensamentos e emocodes. Isto € um bom
comeco para a licao.
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Modulo 3: Trabalho de equipa e Gestao
S o de Conflitos

happiness

Unidade 1: A Cooperacao Ganha o dia

Na parte principal da actividade, varios pontos de apoio sao formados e
estdo a ser desenvolvidos.

A actividade atravessa a sua maior parte numa conversa. Propomos
varias questdes basicas a serem desenvolvidas. As respostas dos
estudantes sao extremamente importantes nesta situacao, uma vez
que obtemos deles informacbes sobre a sua experiéncia pessoal
sobre o tema da cooperacéo. Ajudam-nos a concentrar 0S NOSSOS
esforcos no que nao é claro, e também a orientar os estudantes para a
concluséo de que, quando cooperamos, podemos fazer mais. Eu
posso fazé-lo sozinho, mas quando tenho apoio e cooperamos, POSso
fazer mais!

Porque € que as pessoas cooperam?

Quando é que precisamos de trabalhar em equipa?

O que faz com que algumas pessoas prefiram

trabalhar sozinhas? Sugerir algumas regras

necessarias ao trabalho em conjunto. Porque &

importante seguir as regras do trabalho em equipa?

Com gue tipo de pessoas € que mais gosta de trabalhar em equipa?
Como imagina a cooperacdo em: construir um edificio, imprimir um
livro, fazer um filme, construir uma equipa de ginastica forte, fazer
compota...
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Modulo 3: Trabalho de equipa e Gestao

foundation of de Conflltos

happiness

Unidade 1: A Cooperacao Ganha o dia

Encerramento e Debriefing:

DEBATE

Porque é importante cooperar?

Pensa que a colaboracéo é

importante?

Partilhe trés situacbes em que pensa que é melhor colaborar num

grupo.
Linha do tempo/ programade trabalho: <

00.00 Introdugao (3 min)

00.03 Revisdo do moédulo anterior (2 min)

00.05 Energizer com debriefing e introducéo a actividade seguinte (10
min)

00.15 Conversacao - Porque € que as pessoas cooperam? (25 min) com o
debriefing

00.40 Reflexao (5 min)
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foundation of
happiness

Modulo 3: Trabalho de equipa
& Conflito

Unidade 2: Trabalho de equipa é optimo
Duracéo: 45min

Lembrete de revisao: No inicio de cada unidade € altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maodulo anterior e utilizar esta informacao para se ligarem a
unidade/mddulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Teodricos:

Atraveés do trabalho de grupo, os estudantes aprendem a reconhecer e
a gerir os conflitos de uma forma construtiva. Isto fomenta um
ambiente de colaboracéo e confianca, permitindo aos membros da
equipa encontrar solucdes criativas.

O trabalho de grupo promove uma comunicacgao eficaz e competéncias
de gestéo de conflitos em jovens estudantes, levando a um melhor
trabalho de equipa e melhores resultados educacionais. Os estudantes
tornam-se mais confiantes nas suas capacidades de cooperar e
coordenar os seus esforgcos para alcancgar o objectivo desejado. Com a
pratica, podem desenvolver aptiddes interpessoais mesmo em tenra
idade - tais como escuta activa, resolucdo de problemas e tomada de
decisbes que serdo bens inestimaveis para o seu futuro.
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foundation of
happiness

Modulo 3: Trabalho de equipa
& Conflito

Unidade 2: Trabalho de equipa é optimo

Principais objectivos de aprendizagem:

Os estudantes sabem que merecem que as suas crencas e desejos
sejam respeitados.

Os estudantes estéo conscientes da importancia de dizer "néo".

Os estudantes podem participar nos processos da equipa e estéo
conscientes de que cada membro da equipa pode contribuir de alguma
forma

Os estudantes sabem que devem esperar pela sua vez

Os estudantes séo capazes de trabalhar em equipa com

diferentes parceiros. Os estudantes podem reflectir sobre as suas
accdes com a orientacdo de adultos.
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Modulo 3: Trabalho de equipae
ey Gestéao de Conflitos

Unidade 2: Trabalho de equipa € 6timo

Actividades e tarefas especificas:

Introducéo - Saudacoes, introducdo do dia e reiteracdo das regras
basicas - quando alguém fala, os outros séo silenciosos, respeitosos, e
cooperativos.

Energizer - Somos diferentes e temos algo em comum

O objectivo da actividade € unir em grupos diferentes criancas que nao

tiveram a oportunidade de trabalhar e comunicar em conjunto ou que

nao tiveram essa oportunidade.

Os estudantes sentam-se em circulo. O professor fica no centro do
circulo e da orientacfes aos alunos sobre como agrupar. Por exemplo:
Todos com olhos castanhos para se reunirem a janela; todos com
sapatos brancos para ficarem de pé atras das suas cadeiras; etc.

A técnica é valiosa porque:

Permite aos estudantes comunicar uns com 0s outros e com todos na
turma,;

Ajuda os estudantes a sentirem-se parte de um todo - 0 grupo;
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ﬁ&*‘ Modulo 3: Trabalho de equipae

e Gestao de Conflitos

Unidade 2: Trabalho de equipa € 6timo

Os estudantes adquirem competéncias para o trabalho individual.
Tarefas auto-focadas melhoram a concentracéo.

Ajuda na resolucédo de conflitos entre estudantes individuais e melhora
a comunicacao entre eles. Desenvolve competéncias de trabalho em
equipa.

Debate vs Dialogo Actividade de Gestao de Conflitos
https://symondsresearch.com/conflict-management-activities/

Actividade: 10 minutos.
1. Pedir aos patrticipantes para trabalharem em pares.

2. Pedir a cada par que fique de frente um para o outro e segure um
dos seus punhos (como no jogo pedra, papel, tesoura) e diga juntos:
"Nada, qualquer coisa, qualquer coisa!" Assim que disserem a palavra
"gqualquer coisa", cada participante tera de dizer o nome de um objecto
em que possa pensar (por exemplo, carro, mesa, gato, flor).

Licdo de resolucéo de conflitos
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4&—‘ Modulo 3: Trabalho de equipae

e Gestao de Conflitos

Unidade 2: Trabalho de equipa € 6timo

3. Agora, peca aos participantes para debaterem uns com 0s outros
para argumentarem que o seu item € melhor do que o item da outra
pessoa.

4. Dé-lhes cerca de 3 minutos para debater.

ApOs trés minutos, fazer uma pausa no jogo e pedir aos participantes
gue se empenhem no dialogo desta vez.

Isto significa fazer perguntas um ao outro sobre o0s seus artigos, ouvir

as respostas, e chegar a um acordo entre eles.

Dé-lhes cerca de 5 minutos para isso.
5. No final do exercicio, iniciar uma discussao com toda a turma.
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°k to sch Modulo 3: Trabalho de equipa
happiness & Confllto

Unidade 2: Trabalho de

6. Explique que o debate € uma tentativa de provar que a sua posi¢cao

€ melhor do que a posicéo da outra pessoa.

O objectivo é ‘conquistar' a outra pessoa, encontrando falhas na

posicao da outra pessoa.

Em vez disso, um dialogo € uma questdo de compreensao e cooperacao.

O objectivo do didlogo € alcancar a compreensao mutua, valorizando

ao mesmo tempo o0s pontos fortes da posicao da outra pessoa. >

7. As perguntas que pode fazer para iniciar a discussao

podem incluir: O que sentiu sobre cada situacao (debate vs

didlogo)? Como reagiu a cada situacao?

Como se comportaria em situacdes reais de conflito?

Como € que as coisas mudaram quando se passou do debate para o dialogo?
E dificil ouvir quando alguém discorda de si? Porqué? Como chegou a

um acordo?
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°k to sch Modulo 3: Trabalho de equipa
happiness & Confllto

Unidade 2: Trabalho de Equipa é 6timo

Encerramento e Debriefing:

Rever os principais pontos, aptidoes, factos e processos da licdo. Os
alunos partilham que estavam em varios grupos diferentes no final da
aula/ tém olhos azuis e sapatos brancos/. Participaram em diferentes
equipas com diferentes alunos. A comunicacéo entre os estudantes &
melhorada e estas actividades s&o uma boa forma de resolver
conflitos entre estudantes.

-Desenvolvimento de competéncias de trabalho em equipa

-Criar habitos de gestdo de conflitos. Os estudantes tém a oportunidade
de partilhar se gostaram do trabalho de equipa e cada participante tem
de expressar a sua atitude em relacdo a equipa em apenas uma
palavra.

Para um efeito ainda mais forte, as palavras de impacto podem ser
escritas numa folha de papel e recordadas pelos estudantes em varias
situacdes de conflito

Linha do tempo/ programade trabalho:

00.00 Introducéo (3 min)

00.03 Revisao do modulo anterior (2 min)

00.05 Energizador com interrogatorio e introducéo a actividade seguinte
(10 min)

00.15 Conversacao - Porque € que as pessoas cooperam? (25 min) com o
debriefing

00.40 Reflex&o (5 min)
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°k to sch Modulo 3: Trabalho de equipa
happiness & Confllto

Unidade 3: Juntos somos mais fortes

Duracéo: 45min

Lembrete de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maodulo anterior e utilizar esta informacao para se ligarem a
unidade/mdédulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Teodricos:

O trabalho de equipa é a actividade conjunta das pessoas para
alcancar um objectivo comum. Envolve interaccéo entre alunos e

professores, colaboragdo, comunicacao &amp; capacidades de

criatividade, respeito &amp; cooperagcao na escola, seguindo regras de
sala de aula que facilitam o trabalho em grupo, resolucao de conflitos
&amp; crescimento emocional. O trabalho em equipa consiste em
quatro elementos: organizacdo do processo; trabalho eficaz; gestdo do
tempo; representacao; reflexdo. Isto ajuda os alunos a darem sentido a
sua participac¢éo no processo. E uma habilidade chave para o sucesso
na vida e na carreira.

Principais objectivos de aprendizagem:

Ajuda mutua - ajudam uns aos outros a alcancar o seu
melhor, escuta activa e respeito por opinides diferentes;
Todos podem contribuir com ideias;

Resolucéo de conflitos;

Gerir as relacdes dentro do grupo.
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foundation of
happiness

Modulo 3: Trabalho de equipa e
Gestao de Conflitos

Unidade 3: Juntos somos mais fortes

Introducéo - Saudacoes, introducao do dia e reiteracdo das regras
basicas - quando alguém fala, os outros s&o silenciosos, respeitosos, e
cooperativos.

Energizer Somos a melhor equipa

Divide-se a turma em 4 grupos de 5-6 alunos por grupo. As variantes
para a divisdo sao contadas como primeiro, segundo, terceiro... etc.,
com todos 0s primeiros a tornarem-se uma equipa, todos os segundos
uma outra equipa, etc. Cada equipa tem um lugar na sala de aula para
se reunir. Num quadro grande, os alunos tém cerca de 5 minutos para
escreverem 0S Seus nomes, porgue pensam que a sua equipa é a
melhor, e desenham o log6tipo da sua equipa, que utilizardo em todos
0S j0gos.

A ideia deste energizador é fazer com que 0s novos membros da
equipa se sintam parte do todo e, desde o inicio, fazé-los caminhar
juntos como uma equipa, independentemente das suas diferencas.
Apos o tempo de trabalho ter terminado, cada equipa apresenta-se com
0 seu logotipo e diz aos outros, em poucas frases, porque Sao 0s
melhores
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gy ot Modulo 3: Trabalho de equipa e
Gestao de Conflitos

Unidade 3: Juntos somos mais fortes

-As nossas histérias

A turma esta dividida em 4 grupos de 5-6 criancas. Cada grupo recebe
um pedaco de papel e uma caneta de cor diferente. O objectivo de cada
equipa é escrever uma histéria engracada, com cada aluno a escrever
uma frase na folha. E importante que todos escrevam uma frase sem ler
o que foi escrito antes dela.

Isto é repetido 2-3 vezes, apds o que deve haver uma histoéria
engracada com cerca de 15 frases em cada folha. Os alunos de cada
grupo escolhem um representante para ler a historia. As historias
extremamente engracadas fazem as criancas rir e divertirem-se. Esta
actividade reune a equipa e fomenta um desejo de resultados elevados
e responsabilidade colectiva.

O professor da instru¢des para que todos escrevam de forma legivel e
componham uma histéria tal que lutem pelo primeiro lugar. Os alunos
sao expostos com a ajuda de tais tipos de tarefas.

Apos algumas horas, a actividade pode ser repetida, os participantes
em cada equipa devem ser diferentes.
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all

foundation of
happiness

Modulo 3: Trabalho de equipa
& Conflito

Unidade 3: Juntos somos mais fortes

Encerramento e Debriefing:

Gosto de si porque...

Todos os estudantes estdo em circulo e cada um deles levanta-se e diz

uma frase que comecga por mim porque ... e termina para a crianga que

estd ao seu lado. Continua assim até a ultima crianca dizer que estou a
desperdicar-vos porque...

Todos os estudantes trabalham em conjunto como uma grande equipa.

-E importante ouvir todas as opinides. >

-E correcto dizer aos outros quando gostamos do seu comportamento ou
caracter.

-Esta actividade € extremamente positiva no final da ligéo.

Linhado tempo/ programade trabalho:

00.00 Introdugéao (3 min)

00.03 Revisédo do médulo anterior (2 min)

00.05 Energizer com debriefing e introducao a actividade seguinte (10
min)

00.15 As nossas historias (25)

00.40 Reflexdo (5 min)
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foundation of

Modulo 3: Trabalho de equipa
e Gestao de Conflitos

Unidade 4: Imagina-nos Juntos
Duracéo: 45min

Lembrete de revisédo: No inicio de cada unidade é altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maodulo anterior e utilizar esta informacgao para se ligarem a
unidade/maddulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Teoricos:

Os jogos de grupo séo uma forma ideal de reunir os colegas de turma;
desenvolvem competéncias como a cooperacao, auto-
consciencializacao e espirito de equipa. Os alunos da mesma equipa
aprendem a ajudar e a aceitar-se mutuamente, criando lacos fortes que
podem durar para além da idade escolar. Através destas actividades, as
criancas adquirem experiéncia de vida que permanece Util mesmo apos
a sua escolaridade. Assim, 0s jogos aproximam os estudantes e
formam uma ponte entre eles. Ao jogarem juntos, adquirem
competéncias cruciais que os beneficiam tanto no jogo como para além
dele.

Principais objectivos de aprendizagem:

Os estudantes criam um ambiente onde podem interagir activamente
com outras pessoas, sejam eles pares ou adultos. O objectivo geral do
jogo ajuda a navegar bem no ambiente e a aprender a trabalhar bem
em equipa.

Desenvolver a inteligéncia social e emocional e as competéncias

sociais. Desenvolver aptiddes criativas
Co-funded by
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foundation of

Modulo 3: Trabalho de equipa
e Gestao de Conflitos

Unidade 4: Imagina-nos Juntos

Actividades e tarefas especificas:

Introducéo - Saudacoes, introducao do dia e reiteracdo das regras
basicas - quando alguém fala, os outros s&o silenciosos, respeitosos, e
cooperativos.

Energizador "cego
Equipamento necessario: ligadura (lenco), folha grande de papel, lapis
ou lapis de cera. >

Descricéo: as criancas sdo divididas em pares, sentam-se a mesa muito
perto uma da outra, depois atam o braco direito de uma crianca e o
braco esquerdo da outra de cotovelo a cotovelo. A cada méo € dado um
pedaco de giz. Os lapis de cera devem ser de cores diferentes. Antes
de o desenho comecar, as criancas podem acordar entre si 0 que vao
desenhar. Tempo de desenho - 5-6 minutos. Para complicar a tarefa,
um dos jogadores pode ser vendado, apds o que o jogador "avistado"
deve dirigir os movimentos do "cego"”.
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foundation of

Modulo 3: Trabalho de equipa
e Gestao de Conflitos

Unidade 4: Imagina-nos Juntos

Numa ilha solitaria
A turma esta dividida em 4 grupos de 5-6 alunos.

Dar a cada aluno um pedaco de papel e instrui-los a desenhar um
objecto - qualquer objecto. Recolha-os e distribua-os aleatoriamente
aos estudantes.

Cada equipa recebe 5-6 folhas.

Agora a parte divertida - dizer aos estudantes que estdo numa ilha
deserta e que devem sobreviver. A Unica coisa que cada equipa tem

sao os artigos nos seus deslizes. A tarefa de cada equipa € apresentar
0S seus artigos e convencer a turma de que eles merecem sobreviver.

Os estudantes tém 4-5 minutos para desenhar nas folhas, depois 4-5
Minutos para pensar em como proteger os artigos da equipa na sua
equipa. No tempo restante, eles apresentam 0s seus argumentos a
turma.

No inicio, sdo dadas instru¢des - para trabalhar em equipa e sem
conflitos entre equipas individuais.
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foundation of

Modulo 3: Trabalho de equipa
e Gestao de Conflitos

Unidade 4: Imagina-nos Juntos

Encerramento e Debriefing:

Cada equipa traca um quadro geral da ilha solitaria com as coisas que
la estaréo.

As criancgas desenvolvem as suas capacidades

estéticas. Capacidade de trabalho em equipa e

imaginagao.

Linhatemporal/ programa de trabalho >
00.00 Introdugéao (3 min)

00.03 Revisdo do médulo anterior (2 min)

00.05 Energizer com debriefing e introducéo a actividade seguinte (10
min)

00.15 Numa ilha solitaria ( 25 min)

00.40 Reflexao (5 min)
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foundaotion of

happiness

Modulo 4: Sensibilizacao

Introducao

A auto-consciencializacdo € uma parte importante do
desenvolvimento de qualquer crianga. O envolvimento em
actividades que promovem a auto-consciencializacao ajuda as
criancas a compreender melhor quem séo, quais séo 0s seus
objectivos, e a desenvolver um forte sentido de identidade.
Actividades como a identificacdo de emocdes, o debriefing, a
reflexdo sobre as suas experiéncias, e o desenvolvimento de
estratégias para lidar com a situacdo podem ser grandes formas de
as criancas se tornarem mais auto-conscientes. Ao envolverem-se
nestas actividades, as criancas serao capazes de construir
confianga e formar relacdes significativas com 0s outros.
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Modulo 4: Sensibilizacaoemocional
Ndnaiiesy Unidade 1: Conhecer-te a ti Proprio e
as tuas emocoes

Duracéo: 45min

Lembrete de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maodulo anterior e utilizar esta informacgao para se ligarem a
unidade/maddulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Teodricos:

A auto-consciéncia é ter uma forte compreens&o de quem se é. E uma
gualidade importante a ter porque Ihe permite estar mais no controlo
dos seus pensamentos e accgoes.

As criancas desenvolvem primeiro a auto-consciencializagao por volta
dos dois anos de idade. E quando comegcam a perceber que s&o
individuos separados das outras pessoas e coisas.

A auto-consciencializagédo é importante porque ajuda a compreender
0S seus pensamentos e emocoes. Permite-lhe também controlar o seu
comportamento. Se estiver consciente de como se sente, pode gerir
melhor as suas reaccoes as situacoes.
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Modulo 4: Sensibilizacaoemocional
Ndnaiiesy Unidade 1: Conhecer-te a ti Proprio e
as tuas emocoes

E importante que as criangas tenham uma forte autoconsciéncia,
porque dessa forma podem compreender-se melhor e saber quais
podem ser os seus desafios. Por exemplo, se alguém esta a ter
problemas com as emocdes, pode fazer sentido porque se zangaria
facilmente ou se sentiria triste por vezes também; mas nao saber isto
sobre si proprio significa que ndo experimenta realmente como esses
sentimentos afectam a sua vida até muito mais tarde, quando as coisas
se tornam mais complicadas do que antes - 0 que nunca € nada
divertido!

Em geral, a auto-consciencializacdo € um ingrediente chave para levar
uma vida feliz e bem sucedida. Ao compreender-se melhor a si proprio,
pode preparar-se para 0 sucesso em todas as areas da sua vida.

Principais objectivos de aprendizagem:

O "eu" é um conceito muito importante que precisa de ser
compreendido pelos estudantes para que estes tenham uma
autoconsciéncia precisa.

Os estudantes tém a capacidade e a capacidade de serem capazes de
reconhecer e rotular as suas emocoes.

Eles concordam que todas as emoc¢des sao

igualmente importantes. Podem reconhecer a sua

€MOoG&ao no Seu corpo.
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Modulo 4: Sensibilizacaoemocional
Ndnaiiesy Unidade 1: Conhecer-te a ti Proprio e
as tuas emocoes

Actividades e tarefas especificas:

Introducéo - Saudacdes, introducéo do dia e reiteracéo das regras
basicas - quando alguém fala, os outros séo silenciosos, respeitosos, e
cooperativos.

Energizer - Estamos num circulo, o formador comeca por mostrar uma
certa emocao, depois todos no circulo repetem, um apés o outro,
finalmente todos juntos. Por exemplo, primeiro o treinador toca um
grito, repetem um apos o outro, e depois todos juntos. Depois um forte
aplauso, depois um rosnado zangado e uma pisada de pés, depois uma
exibicdo de vergonha, medo, etc.

Debriefing.

Que Emocéao? - Dividir as criangcas em pequenos grupos de 4. Preparar
0S emojis (emoc¢des) com antecedéncia, que devem ser 0S mesmos que
os utilizados no gerador. O emoji deve mostrar claramente uma
determinada emocao, e recomenda-se que a emog¢ao seja escrita no
cartdo com uma palavra.

Depois dé-lhes os cartdes emoji e alguns dos recortes de jornal
recolhidos anteriormente. Tém tesouras e cola e papel maior. P6em
0S emoji no papel e encontram as criangas ou outras pessoas nos
recortes que pensam sentir da forma como 0s emoji aparecem.
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Modulo 4: Sensibilizacaoemocional
Ndnaiiesy Unidade 1: Conhecer-te a ti Proprio e
as tuas emocoes

Quando tiverem terminado os cartazes, podem apresenta-los se assim
o desejarem. Quando apresentam, a conversa também se transforma
em como pensam que se sentem, se pensam que tém tensao algures
Nno seu corpo, se tém dor quando sentem algo, se alguma vez se
sentem assim, etc. E importante salientar através da conversa e da
actividade que todas as emocdes sdo importantes e naturais e que todo

0 ser humano no planeta as sente.
A reflexdo seré descrita na seccéo separada. <
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Modulo 4: Sensibilizacaoemocional
ettty Unidade 1: Conhecer-te a ti Proprio e
as tuas emocoes

Encerramento e Debriefing:

Medicdo com um termdmetro.

Dividir a sala de aula em graus no termémetro. Onde esta muito frio, as
criancas ficardo de pé se discordarem da declaracéo, onde esta muito
calor, ficardo de pé se concordarem absolutamente com a declaracéo.0
é um NAO absoluto, 30 é um SIM absoluto - no meio ficam de pé se
estiverem indecisas.

Declaragoes: <
- todas as emocdes sao igualmente importantes

- Compreendo que quando sinto uma certa emoc¢ao, 0 meu corpo
também sente uma certa forma (dor no peito, dor de estbmago,
borboletas no meu estdbmago, tremores, etc.).

- @ correcto dizer aos outros como me sinto
- todas as pessoas no planeta tém a mesma variedade de emocdes.

Linhatemporal/ programade trabalho

00.00 Introducéao (3 min)

00.03 Revisao do modulo anterior (2 min)

00.05 Energizer com debriefing e introducédo a actividade seguinte (10
min)

00,15 Que emocao com o debriefing (25 min)

00,40 Reflexao (5 min)
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Modulo 4: Consciéncia Emocional
foundation of Unidade 2: Autoconceito

happiness

Duracéo: 45min

Lembrete de revisado: No inicio de cada unidade € altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maodulo anterior e utilizar esta informacao para se ligarem a
unidade/mddulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Teodricos:

O auto-conceito é como nos vemos a nos proprios. E essencial porque
pode afectar o nosso desenvolvimento educacional, social, e
emocional.

As criancas precisam de ter um auto-conceito ideal para transicoes
bem sucedidas (do jardim-de-infancia para a escola, do ensino primario
para o secundario, etc.). Aqui estdo algumas coisas que as criangas
podem fazer para melhorar o seu autoconceito

-Positivamente, fale consigo mesmo. Diga a si mesmo que € inteligente,
capaz, e merecedor de sucesso.

-Pense nos seus pontos fortes e fracos. Aceitar 0os seus pontos fortes e
fracos € uma parte integrante de um autoconceito saudavel.

-Criar objectivos para si préprio e esforcar-se por alcanca-los. Ver-se
alcancar os seus objectivos pode ajudar a impulsionar o seu auto-
conceito.

-Relagbes positivas com os outros. Envolver-se com pessoas positivas
pode ajuda-lo a ver-se a si proprio de forma positiva.
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Modulo 4;: Consciénciaemocional
foundation of Unidade 2: Autoconceito

happiness

-Tem de aceitar-se a si proprio. Aceitar-se por quem é é € importante
para se ter um autoconceito saudavel.

A nossa auto-percepcao é vital porque afecta as nossas motivacoes,
atitudes, e comportamentos.

Desde os primeiros tempos da infancia e até a idade adulta, o nosso
sentido de auto-estima evolui connosco. Nesta viagem, aprendemos
constantemente sobre nos proprios e descobrimos novas paixdes e
crencas que moldam quem nos tornamos. A medida que estas ideias
se entrelacam, elas criam uma imagem detalhada na nossa mente -
uma ideia de identidade que se vai estabelecendo a cada ano.

Quando o0 nosso autoconceito é saudavel e positivo, temos mais
probabilidades de cuidar de nés proprios, estabelecer limites, e defender
as nossas necessidades. E também mais provavel que nos sintamos
confiantes e seguros nas nossas relagdes e que sejamos capazes de
lidar com o stress e os contratempos. Por outro lado, quando 0 nosso
autoconceito € negativo ou distorcido, podemos ter dificuldade em lidar
com os desafios da vida. Podemos também ter mais probabilidades de
desenvolver problemas de satude mental.
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Modulo 4;: Consciénciaemocional
foundation of Unidade 2: Autoconceito

happiness

O auto-conceito é influenciado pelo nosso pensamento, mas também
pelo exterior. Familia, amigos, escola e meios de comunicac¢ao social
sao alguns exemplos de como 0 nhosso autoconceito pode ser

moldado a partir do exterior. As pessoas nas nossas vidas moldam
constantemente 0 nosso auto-conceito. Todos tém um papel a
desempenhar na formacédo de quem somos, desde parentes e
melhores amigos até mesmo aqueles com quem ocasionalmente
entramos em contacto. A medida que mais interaccées ocorrem ao
longo do tempo, esta teia de individuos contribui fortemente para o
desenvolvimento da nossa identidade.

O nosso auto-conceito ndo € uma parte rigida de quem somos. Em vez
disso, é sempre mutavel e maleavel. Os lugares que significam algo
para nos tém um papel activo na formacao do nosso futuro, tal como as
pessoas que nos rodeiam - para o melhor ou para o pior, dependendo
de como estes ambientes e individuos nos fazem sentir sobre nos
préprios. Por outras palavras: ndo importa onde se vai e com quem se
esta, essas experiéncias podem influenciar o seu préprio conceito se se
destacarem o suficiente de todas as suas outras interacgoes!

Principais objectivos de aprendizagem:

Os estudantes compreendem o conceito de auto-estima.
Compreendem que é condicionado pela forma como nos vemos (o que
gostamos de fazer, como pensamos, COmo reagimos ao N0SSO
ambiente, etc.). - interno) e que também depende de como os outros
nos véem (externos).

Adquirem uma ferramenta de auto-reflexao.

Aprendem que o auto-conceito pode mudar com o tempo e nao é fixo.
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Modulo 4;: Consciénciaemocional
foundation of Unidade 2: Autoconceito

happiness

Actividades e tarefas especificas:

Introducéo - Saudacgdes, introducéo do dia e reiteracéo das regras
basicas - quando alguém fala, os outros séo silenciosos, respeitosos, e
cooperativos.

Revisdo do moédulo anterior - sera descrito na seccéo separada (fila
seguinte).

Energizer - Sentamo-nos em circulo, o formador comeca por dizer: >
todos aqueles que gostam de chocolate devem mudar de lugar. Do que

em cada chamada, o chocolate deve ser mudado: por exemplo: como

no futebol, estdo a tocar um instrumento, tém medo de filmes de terror,

podem colocar a perna sobre a cabeca, gostam de usar jeans, tém

mais de 1 irmé&o......

Na reunido de balanco, perguntamos-lhes se conseguiram mudar de
cadeira, que outras qualidades poderiam apontar para mudar de
cadeira, 0 que pensam ser o0 objectivo do jogo (diversidade, mas
qualidades comuns que partilhamos com outros).
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Modulo 4;: Consciénciaemocional
foundation of Unidade 2: Autoconceito

happiness

Tudo isto e muito mais sou também eu! A arte € sempre uma forma
favorita de integrar competéncias socio-emocionais. Use o modelo pré-
preparado (desenhe um esboc¢o de uma cabeca humana - perfil e antes
da oficina, imprima copias suficientes). Pegue em algumas revistas,
tesouras e cola para ajudar as criancas a desenhar a sua propria auto-
colagem pessoal. Na colagem, encorajar as criancas a acrescentar
palavras e imagens que ajudem a representar quem elas sédo. Dé-lhes
10 minutos para o0 processo criativo. >

Depois peca-lhes para irem em pequenos grupos de 4 e partilharem
entre si (10 min) - neste processo todos no grupo podem acrescentar,
se houver algo POSITIVO sobre o mitdo, mas ainda nao incluido na
colagem. Depois disso, peca-lhes que em 5 minutos adicionem
(escrevam ou desenhem) o que gostariam de ser - isto é apenas para
0S seus proprios, ndo precisam de partilhar isto com outros (5 min).

A reflexdo seré descrita na seccéo separada.
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Modulo 4;: Consciénciaemocional
foundation of Unidade 2: Autoconceito

happiness

Encerramento e Debriefing:

Para reflexdo, passarao por meditacdo guiada. Estes guides de
relaxamento pacifico sdo escritos por Mellisa Dormoy de
ShambalaKids. Os seus audios de relaxamento guiados ajudam as
criancas e os adolescentes a aliviar o stress e a ansiedade, a melhorar
a auto-estima, a sentir-se fantastica na mente, corpo e espirito e a
desenvolver uma atitude mental positiva na escola e em casa. Poe
alguma musica suave e comeca com a leitura:

"Vou contar-vos uma histéria. Fique a vontade, feche os olhos, e
imagine que esta realmente dentro da historia.

Respire fundo, e quando o deixar sair, sinta tudo a sua volta a ficar
mais calmo e silencioso. Respire fundo, liberte-o lentamente, e sinta-

se ainda mais calmo.

Enquanto continua a respirar profunda e calmamente, note que a Unica
coisa a que quer prestar atencdo é a minha voz reconfortante.

Agora imagine a sua frente, um ecrd de cinema. No écran, vé
imagens da sua prépria vida.
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Modulo 4;: Consciénciaemocional
foundation of Unidade 2: Autoconceito

happiness

Vé-se sempre que se faz algo simpatico por alguém. V& também
sempre que alguém fez algo simpéatico por si.

A medida que assiste ao filme, vé como fez outras pessoas felizes, e vé
também todos os momentos felizes que teve.

Enquanto continua a ver este filme, vé uma altura em que ajudou
alguém que precisava de si. V& como isso os deixou felizes.

SO este pensamento faz-nos sentir quentes e confusos por dentro.
Agora mude para uma altura em que alguém o ajudou. Pense em como
se sentiu bem ao saber que alguém estava la por si.

Sinta todos esses maravilhosos e bons sentimentos voltarem a correr
para 0 seu coracdo! Assista a estes belos momentos da sua vida.

Lembre-se de como foi feliz e de como se sentiu maravilhoso!

Todos estes sentimentos felizes - todas as vezes que se sentiu quente
e confuso - foram devido a um sentimento muito especial: amor!

Estas coisas que Vvés a tua frente aconteceram porque amaste e
mostraste esse amor a outra pessoa, e porque eles te amam.
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Modulo 4;: Consciénciaemocional
foundation of Unidade 2: Autoconceito

happiness

O amor é cuidar de outras pessoas, fazer coisas agradaveis,
expressar a sua gratidao e mostrar gentileza e paciéncia. Dentro de
nos, todos nds somos realmente isso - simplesmente AMOR!

Isso é realmente quem somos! Quando podemos expressar esta parte

de nos todos os dias, tanto quanto possivel... 0s nossos coracdes

enchem-se de alegria e de tal satisfagcao que por vezes sentimos que

podemos rebentar de pura felicidade! >

E esse sentimento de amor feliz significa que vocé faz parte de uma
comunidade de pessoas, uma parte muito importante de um universo
muito amoroso!

Quero que te lembres de todo este amor que tens dentro de ti e da
facilidade com que podes expressar o teu amor com simples actos de
bondade para contigo e para com os outros. Es verdadeiramente
maravilhoso. Sois amor puro!

E acima de tudo, ao longo da sua vida - durante os bons e maus
momentos - lembrem-se o quanto VOCES ADORO. Es um dos pontos

mais brilhantes da minha vida, e estou-te muito grato por isso.

Observe como o0 amor se sente como um cobertor macio e felpudo
enrolado a sua volta. Faz-nos sentir quentes, pacificos e felizes.

Co-funded by
the European Union



Modulo 4;: Consciénciaemocional
foundation of Unidade 2: Autoconceito

happiness

Agora esta lentamente a comecar a ouvir outras vozes a sua volta.
Lentamente sente que esta a despertar, que pode sentir as suas
pernas, 0s seus bragos, o seu tronco, que pode perceber pensamentos
na sua mente. Lentamente apertam os punhos, movem os dedos dos
pés, movem lentamente as maos, os pés. Quando sentires que podes,
abre os olhos e fica quieto, sem palavras.

uma palavra que apresente os seus sentimentos, o workshop de hoje.
Uma a uma. No e dizer uma frase encorajadora e agradecer-lhes
sinceramente pela sua participacdo. Deseja-lhes um bom dia".

Quando todos tiverem aberto os olhos, pedir-lhes que digam apenas >

DICAS GERAIS PARA RELAXAMENTO GUIADO

O relaxamento guiado é uma forma simples e eficaz de ajudar as
criancas (e os adultos) a relaxar e reduzir o stress. Aqui esta um guiao
basico de relaxamento que pode ser usado com uma crianca de 6
anos:

Encontre um lugar calmo e confortavel onde se possa sentar ou
deitar com a crianca.

Encoraje a crianga a fechar os olhos e a respirar fundo. Enquanto a
crianca inspira, diga algo como "respire com calma" e enquanto
expira, diga "expire a tensao".
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Modulo 4;: Consciénciaemocional
foundation of Unidade 2: Autoconceito

happiness

A seqguir, guiar a crianca através de um exame corporal. Comecando
pelo topo da cabeca, trabalhe lentamente até aos dedos dos pés,
dizendo algo como "relaxe o couro cabeludo, relaxe a testa, relaxe o
maxilar, relaxe o pescoc¢o e os ombros, relaxe os bragos e as maos,
relaxe o peito, relaxe a barriga, relaxe as pernas e os pés".

ApoOs o exame corporal, encorajar a crianca a visualizar um local
tranquilo, tal como uma praia ou um parque. Faca-os imaginar as
vistas, 0s sons e 0s sentimentos deste lugar.

Terminar a sessao de relaxamento dizendo algo como "inspire
profundamente e deixe sair lentamente, sentindo-se calmo e relaxado".
Lembre-se de manter o tom da sua voz suave e calmo, e incentive a
crianga a concentrar-se na sua respiracao e no seu Corpo enquanto
relaxa. Podem ser necessarias algumas tentativas para a crianca
apanhar o jeito, mas com a pratica, ela sera capaz de usar esta técnica
de relaxamento por si prépria para ajudar a gerir o stress e a tensao.
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Modulo 4: Consciénciaemocional

Unidade 3: Teoria e pratica da atencéao (Gratidao)

Duracéo: 45min

Lembrete de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maédulo anterior e utilizar esta informacgao para se ligarem a
unidade/mdédulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Teodricos:

Ter cuidado significa prestar toda a atencao a algo. Deve
experimentar quando se esta a preparar para uma tacada de falta no
basquetebol ou mesmo a respirar fundo enquanto se vé televisao!
As pessoas atentas tém frequentemente uma saida facil - parecem
calmas e concentradas nas suas tarefas sem serem apressadas ou
distraidas por outras coisas, tais como o ruido ou algumas outras
obrigacoes, tarefas, etc.

Como Praticar o Cautela? A gratiddo pode ser uma das possibilidades.
Estar concentrado em momentos especificos no tempo coloca-nos no
estado de estar no momento. Nao perturbados com outras tarefas,
pensamentos, ou qualquer outra coisa. Mas praticar a gratiddo nao se
trata apenas de estar no momento. Ainda assim, esta no estado dos
momentos mais positivos.

Todos sabemos o que é estar grato. As criancas do 3° grau sentem-se
agradecidas quando Ihes foi dado um presente ou quando alguém fez
algo de bom por elas. Mas o0 que é exactamente gratidao?
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Modulo 4: Consciénciaemocional

Unidade 3: Teoria e pratica da atencéao (Gratidao)

Duracao: 45min

A gratiddo € uma emocéao que sentimos quando reconhecemos que
alguém fez algo de bom por nés ou quando nos foi dado um presente.
Podemos sentir-nos gratos quando recebemos um presente de um
amigo, ou quando alguém faz algo bom por nés, como carregar as
nossas mercearias.

A gratiddo € uma emocéao poderosa que pode afectar positivamente as
nossas vidas. A gratiddo pode melhorar o nosso humor, ajudar-nos a
lidar com o stress, e até tornar-nos mais saudaveis.

Quando estamos gratos, reconhecemos todas as coisas boas que
temos nas nossas vidas. Reconhecemos que nos foi dado algo de
valioso e apreciamo-lo.

A gratiddo € uma excelente emocéo, e € importante expressa-la. Pode
exprimir gratiddo dizendo "obrigado" a alguém que tenha feito algo
agradavel por si. Pode também expressar gratiddo fazendo algo
simpatico por alguém.
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Modulo 4: Consciénciaemocional

Unidade 3: Teoria e pratica da atencéao (Gratidao)

Duracao: 45min

As criancas da 32 classe podem praticar a gratiddo mantendo um diario
de gratiddo (n&o ha necessidade de la escrever, ha também a
possibilidade de colocar autocolantes, recortes, desenhos, etc.). Todos
os dias, podem escrever/descrever 3 coisas pelas quais estao gratos.
Isto pode ser qualquer coisa, desde o sol a brilhar até um delicioso
pegueno-almoco.

Praticar a gratiddo € uma Optima forma de se sentir mais feliz e
positivo. E também uma 6ptima forma de mostrar aos outros que 0s
apreciamos. A gratiddo € uma emocéao valiosa, e as criancas da 32
classe podem beneficiar de a expressar todos os dias.

Principais objectivos de aprendizagem:

Os estudantes compreendem o conceito de estar no momento.
Compreendem que a pratica da gratidao o faz estar no momento,
centrado nos aspectos positivos da vida.

Adquirem uma ferramenta para praticar a gratidao.
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Modulo 4: Consciénciaemocional

Unidade 3: Teoria e pratica da atencéao (Gratidao)

Actividades e tarefas especificas:

Introducéo - Saudacoes, introducao do dia e reiteracdo das regras
basicas - quando alguém fala, os outros séo silenciosos, respeitosos, e
cooperativos.

Revisdo do médulo anterior - sera descrito na seccéo separada (fila
seguinte).

Caca ao tesouro: os estudantes recebem um modelo de caca ao
tesouro que o treinador prepara com antecedéncia (possiveis tarefas:
Encontrar algo na turma que lhe agrade, Quem ¢é a pessoa mais
importante para si, Quem seria 0 seu professor favorito, O seu melhor
amigo, O seu desporto favorito, O que o faz sentir-se seguro, O que 0
faz sentir-se feliz, etc. - tenta colocar pelo menos 20 tarefas/questées).
E-lhes dado um modelo para encontrarem o tesouro por si proprios.
Eles préprios véem o tesouro. Para cada pergunta, escrevem ou
desenham muito rapidamente o que € (uma ou duas palavras ou
simbolos ou desenho - pode ser uma associacao) (15 min).

Eles nao partilham isto com ninguém naguele momento. Esta

actividade visa que cada pessoa se lembre do maior nimero possivel
de coisas sobre si propria que evocam sentimentos positivos.
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Modulo 4: Consciénciaemocional

Unidade 3: Teoria e pratica da atencéao (Gratidao)

E essencial lembrar as criancas que mesmo que tenhamos um dia
terrivel, mesmo que tenhamos experiéncias desagradaveis - ainda ha
muitas coisas, pessoas, situacoes, experiéncias, etc. nas nossas vidas
gue nos trazem alegria, e felicidade.

Além disso, este jogo € um preludio para o proximo, quando faremos
uma Arvore de Gratid&o para cada classe.

Arvore da Gratidao da Classe.

Pré-preparacédo: o formador corta partes do tronco e 0s seus

ramos de folhas coloridas.

Recomendacao: a arvore deve ter pelo menos 1,5 m de altura e ter pelo
menos 8 ramos. Recortar folhas de arvores de papel colorido (tamanho
- 10 X 5 cm), 5X mais do que o namero de alunos (cada aluno recebera
dois).

Depois explicamos a gratidao as criancas e porque € importante. Pode
dizer algo do género: "A gratiddo é quando apreciamos e nos

sentimos gratos pelas coisas boas da nossa vida. Ajuda-nos a
concentrar-nos nas coisas positivas e pode fazer-nos sentir mais

felizes e satisfeitos", cada aluno escreve/descreve 5 coisas pelas

quais esta grato a partir das respostas preparadas anteriormente
(Scavenger Hunt).
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Modulo 4: Consciénciaemocional

Unidade 3: Teoria e pratica da atencéao (Gratidao)

Depois enfiam primeiro a arvore na parede, e acrescentam as folhas
de agradecimento. Cada pessoa Ié o texto ou apresenta o desenho
nas suas folhas e depois cola-as nos ramos da arvore. (5 min para dar
introducg&o, 5 min para as criancas escreverem/desenhar nas folhas e
10 min para a apresentacao e afixa-lo nos ramos).

Reflexdo (5 min)

Encerramento e Debriefing: >
Debate:

De que forma mostra a sua gratidao?

Porque é importante reflectir sobre a sua gratidao nos seus tempos
dificeis?

O que aprendeu nas actividades de hoje?

Linha do tempo/ programade trabalho:

00.00 Introducgao (3 min)

00.03 Revisdo do modulo anterior (2 min)

00.05 Caca ao necrofago com interrogatorio e introducédo a actividade
seguinte (15 min)

00.20 Arvore de Gratid&o da Classe (20 min)

00.40 Reflexao (5 min)
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Modulo 4: Consciéncia Emocional
foundation of Unidade 4: Auto avaliacao realista

happiness

Duracéo: 45min

Lembrete de revisédo: No inicio de cada unidade é altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maédulo anterior e utilizar esta informacgao para se ligarem a
unidade/mdédulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Tedricos:

A auto-avaliacao realista € uma habilidade importante para as criangas
se desenvolverem, pois ajuda-as a compreender 0S seus proprios
pontos fortes, fraquezas e capacidades, e guia-as na definicdo e
realizacdo dos seus objectivos. Aqui estao algumas dicas para ajudar
as criangas a empenharem-se numa auto-avaliagdo realista:

Encorajar as criancas a reflectir sobre as suas experiéncias e
realizacdes: Encorajar as criangas a pensar nas coisas em que sao
boas e nas coisas que consideram mais desafiantes. Encoraja-las a
falar sobre as suas experiéncias e realizacbes, e a pensar em como se
comparam aos seus pares. Ajudar as criancas a estabelecer
objectivos: Estabelecer objectivos pode ser uma forma poderosa de
ajudar as criancas a concentrarem-se nos seus pontos fortes e nas
suas areas de melhoria. Trabalhar com criancas para estabelecer
objectivos especificos e realizaveis, e encoraja-las a acompanhar o
seu progresso e a celebrar as suas realizagoes.
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Modulo 4: Consciéncia Emocional
ey Unidade 4: Auto avaliacéao realista

Antecedentes Teoricos:

Proporcionar oportunidades as criancas para aprenderem novas
competéncias: Ajudar as criangas a expandir as suas competéncias e
conhecimentos, proporcionando-lhes oportunidades para aprenderem
coisas novas. Isto pode ser através de actividades estruturadas, tais
como aulas ou workshops, ou através de experiéncias mais informais,
tais como o voluntariado ou a experimentacao de novos passatempos.

Encorajar as criancas a procurar feedback: O feedback dos outros
pode ser uma parte importante da auto-avaliacéo realista. Encorajar as
criancas a procurar feedback de professores, treinadores e outros
adultos de confianca, e ajuda-las a compreender como utilizar este
feedback para estabelecer objectivos e melhorar as suas
competéncias.

Em geral, ajudar as criancas a empenharem-se numa auto-avaliacao
realista pode ser uma forma poderosa de apoiar o0 seu crescimento
pessoal e académico. Pode ajuda-las a compreender 0s seus pontos
fortes, identificar areas de melhoria e desenvolver as competéncias e
conhecimentos de que necessitam para serem bem sucedidas.

FONTE: link
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https://www.overcomingobstacles.org/uploads/images/blog/uploads/2019/04/Identifying-Strengths-and-Weaknesses.pdf

Modulo 4: Consciéncia Emocional
ey Unidade 4: Auto avaliacéao realista

Principais objectivos de aprendizagem:

Os estudantes reconhecerdo que cada individuo tem 0s seus pontos
fortes pessoais. Os estudantes identificarao os seus pontos fortes e
fracos individuais.

Os estudantes identificardo formas de utilizar as suas fraquezas em
seu proveito.

Actividades e tarefas especificas: >
Introducéo

Saudacoes, introducéo do dia e reiteracdo das regras basicas -
guando alguém fala, os outros sao silenciosos, respeitosos, e
cooperativos. Revisdo do modulo anterior

Sera descrito na seccao separada (fila seguinte).

O conteudo das proximas actividades é explicado na fonte,
desenvolvida por Confidence Building Middle School, 2018
Overcoming Obstacles, LINK

Pessoas

Iniciantes

Bingo Alguns

de Ambos

Fazé-los funcionar para ti

Conclusao

Perguntas para Avaliacdo com recurso ao debate.
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Modulo 4: Consciéncia Emocional

Ay Unidade 4. Auto avaliacao realista

Encerramento e Debriefing:

DEBATE

Perguntas: Porque € importante estar consciente dos seus proprios
pontos fortes? Enumere trés dos seus pontos fortes pessoais (ou trés
coisas em que é bom). Quais sdo algumas formas de transformar uma
fraqueza em forca?

Linhatemporal/ programa de trabalho >
00.00 Introducgéao (3 min)

00.03 Revisdo do modulo anterior (2 min)

00.05 Iniciacdo com debriefing (3 min)

00.15 Bingo de pessoas (10 min)

00.25 Alguns de Ambos (10 min)

00.35 Faca-os trabalhar para si (5 min)

00.40 Conclusao (2 min)

00.42 Avaliacéo (3 min).
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Modulo 5: Autocontrolo Emocional &
Perspectivas Positivas

Introducéo

Ensinar as criancas o auto-controlo emocional e uma visao positiva
da vida € uma parte importante para as ajudar a desenvolverem-se
em individuos bem sucedidos e arredondados. Actividades como a
meditacdo atenta, a pratica de técnicas de relaxamento e o0
estabelecimento de objectivos ajudarao a fomentar estas
competéncias nas criancas. Podem também ser encorajadas a
praticar o jornalismo da gratiddo ou a explorar saidas criativas, tais
como arte ou musica, para as ajudar a gerir melhor as suas
emocdes. Ao participar nestas actividades, as criancas aprenderao
a gerir 0s seus sentimentos e a criar uma visado mais positiva da
vida.
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happiness

Modulo 5: Auto-Controlo Emocional &
Perspectivas Positivas

Unidade 1: Auto-controlo

Duracao: 45min

Lembrete de revisado: No inicio de cada unidade € altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maodulo anterior e utilizar esta informacao para se ligarem a
unidade/mddulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Teoricos:

O auto-controlo é a capacidade de gerir as suas acc¢des, sentimentos e
emocoes. Um exemplo de auto-controlo seria quando quiser que o
ultimo cookie mas use a for¢ca de vontade para ndo o comer porque
sabemos como os cookies podem ser maus para nés! Também é
suficientemente importante ter uma forte motivacao para 0s n0ssos
objectivos, por isso motivam-nos para além de querermos algo doce de
vez em quando.

H& mais do que um tipo la fora - como a compra por impulso, que
acontece regularmente, mas nem sempre € perceptivel por si mesmo
até mais tarde.

O auto-controlo é um aspecto essencial do comportamento humano.
Tem sido amplamente estudado em diferentes dominios, tais como
economia, psicologia social, e neurociéncia. Apesar da grande
quantidade de literatura sobre autocontrolo, ainda ha muito a
aprender sobre ele.
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Modulo 5: Auto-Controlo Emocional &
Perspectivas Positivas

Unidade 1: Auto-controlo

Uma das questdes centrais no estudo do auto-controlo é a sua
origem. De onde vem o autocontrolo? E algo com gque nascemos ou
algo que aprendemos ao longo do tempo? N&o ha uma resposta clara
a esta pergunta. Alguns estudos sugerem que o autocontrolo é algo
com gue nascemos, enguanto outros sugerem que é algo com que
aprendemos ao longo do tempo.

Outra questao de interesse € como funciona o auto-controlo. Quais
sao 0s mecanismos pelos quais funciona? Ha ainda muito a aprender
sobre esta questdo também. Alguns estudos sugerem que o
autocontrolo depende da capacidade de inibir impulsos, enquanto
outros sugerem que depende da capacidade de retardar a
gratificagcao.

Apesar da falta de clareza na literatura sobre auto-controlo, foram
estabelecidas algumas conclusdes gerais. Uma concluséo € que o
autocontrolo € um recurso limitado. Isto significa que pode ser esgotado
com o tempo, e uma vez terminado, torna-se mais dificil resistir a
tentacdo. Outra concluséo € que o autocontrolo pode ser melhorado
atraves da pratica. Se praticar o autocontrolo num dominio, também se
tornara melhor na sua utilizagdo noutros.

b Co-funded by
s the European Union



foundaotion of
happiness

Modulo 5: Auto-Controlo Emocional &
Perspectivas Positivas

Unidade 1: Auto-controlo

Principais objectivos de aprendizagem:

Reflectir sobre as acc¢bes antes de a accao ter lugar.
N&o ser demasiado rapido com raiva ou irritagdo.
Respeitar 0s outros e 0s seus pertences.

Actividades e tarefas especificas: >
Introducéo - Saudacgdes, introducéo do dia e reiteracéo das regras

basicas - quando alguém fala, os outros séo silenciosos, respeitosos,

e cooperativos.

Energizer - Bater no balédo (fonte:
https://www.counselorkeri.com/2019/11/04/games-to-teach-kids-self-
control/;

MATERIAIS: balbes de diferentes cores).

Organizar os estudantes em circulo e atribuir estudantes alternados a

2 equipas (um estudante € equipa 1, o proximo estudante é equipa 2, 0
proximo estudante é equipa 1, e assim por diante). Encher o circulo

com balGes. Chamar "Equipa 1"! Apenas os estudantes da equipa 1
devem tocar nos baldes. Mudar para Equipa 2, e apenas os alunsshila um
Equipa 2 devem tocar nos baldes. Continuar a mudar

Intervalo de 20-30 segundos.
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Unidade 1: Auto-controlo

Os estudantes terao realmente de ouvir a deixa auditiva para significar
gue é a vez da sua equipa tocar. Querem ir mesmo mais aléem? Use
baldes multicoloridos. Chamem a atencéo para a "cor fora dos limites”
e ninguém deve tocar em nenhum bal&o dessa cor. Depois mudar de
cor!

Os estudantes terdo de ouvir a sugestao auditiva e inibir os impulsos

quando a cor fora dos limites se aproxima. >
Debriefing - Teve dificuldade em impedir-se de tocar no baldo se néo
fosse a vez do seu grupo - e mais tarde se o baldo néo fosse da cor
certa? Como se sentia no seu corpo nessa altura, existiam tensdes? O
gue o ajudou a cumprir as regras? Certificou-se de que todos tinham a

oportunidade de saltar o balao? Alguma vez enfrentou situacdes como
esta na sua vida em que teve de esperar? O que o ajudou entao?
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Unidade 1: Auto-controlo

Role play - Materiais: um saco de desenho com folhas de papel em que
sao escritas ou desenhadas situacdes frustrantes. Dividir as criancas
em grupos de 4. Cada grupo desenha um deslize e age o que pensa
ser a reaccgao "correcta".

A tarefa do formador € elogiar cada grupo pela sua contribuicéo e
acrescentar algumas questdes - como seria se, nesta situacao,
rebentasse em lagrimas, comecasse a carimbar os pes, comegasse a
gritar e a partir-se, etc.? Em termos de, seria eficaz, qual seria a
reac¢ao do outro lado?

De que forma podemos alcancar melhor o objectivo? Também é
possivel que o treinador possa jogar uma reacc¢ao "inapropriada” para
apimentar as coisas.

Para utilizar estes exemplos em actividades de dramatizacao, pode
pedir as criangas que actuem de acordo com a situac&o e que arranjem
formas de resolver o problema.

Incentiva-los a pensar em diferentes estratégias que poderiam utilizar,
tais como pedir ajuda, fazer uma pausa, ou tentar uma abordagem
diferente. Esta pode ser uma boa forma de ajudar as criangas a
praticar habilidades de resolucéo de problemas e auto-regulacéo, e a
aprender a lidar com situacdes frustrantes de uma forma saudavel.

R Co-funded by
s the European Union



foundation of
happiness

Modulo 5;: Auto-Controlo Emocional &
Perspectivas Positivas

Unidade 1: Auto-controlo

No final, o formador resume o0 que discutimos durante a actividade -
com perguntas adicionais do formador - 0 que os estudantes disseram,
0 que o formador acrescentou.

Anexo: Situacdes frustrantes podem ser uma parte comum e normal
da infancia, e podem proporcionar oportunidades valiosas para as
criancas praticarem capacidades de resolucao de problemas e auto-
regulacao.

Aqui estao alguns exemplos de situagdes frustrantes que poderiam
ser utilizadas em actividades de jogos de papéis com criancas:

Uma criancga esta a tentar construir um puzzle, mas faltam algumas
das pecas. Uma criancga esta a tentar jogar um jogo com um amigo,
mas eles continuam a discutir sobre as regras.

Uma crianca esta a tentar completar um trabalho escolar, mas esta a
ter dificuldades em compreender as instrucoes.

Uma crianca esta a tentar vestir-se de manha, mas ndo consegue
encontrar um dos seus sapatos.

Uma crianca esta a tentar fazer os seus trabalhos de casa, mas esta a
ser interrompida por irmaos ou outras distraccoes.
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Unidade 1: Auto-controlo

Encerramento e Debriefing:

Desenham um coracao sobre um pedaco de papel e escrevem nele,
desenhando as qualidades positivas que tém. Estas qualidades
positivas podem ajuda-los a lidar com situacfes desagradaveis e a
manter a calma.

Linhatemporal/ programade trabalho

00.00 Introdugéao (3 min)

00.03 Revisdo do médulo anterior (2 min)

00.05 Energizer com debriefing e introducao a actividade seguinte (10
min)

00.15 Role play (25 min.) com interrogatorio

00.40 Reflexao (5 min)
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Modulo 5: Auto-Controlo Emocional &
Perspectivas Positivas

Unidade 2: Mente Flexivel

Duracéo: 45min

Lembrete de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maédulo anterior e utilizar esta informacgao para se ligarem a
unidade/mdédulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Teodricos:

As criancas estdo constantemente a aprender e a crescer. A medida que
aprendem sobre o0 mundo a sua volta, as suas mentes tornam-se mais
flexiveis, permitindo-lhes ver as coisas de diferentes perspectivas e fazer
ligacdes que antes ndo tinham. Esta flexibilidade € essencial para as
criangas, pois permitir-lhes-a adaptarem-se a novas situacoes, resolver
problemas, e aprender com 0s seus erros. Contudo, a medida que as
criancas vao envelhecendo, comecam a perder esta flexibilidade. As suas
mentes tornam-se mais rigidas, e tornam-se menos capazes de ver as
coisas de angulos diferentes ou de aprender com 0s Seus erros.

Esta rigidez pode levar a uma mentalidade fechada e a uma falta de
criatividade. E importante encorajar as criangas a manterem a sua mente
flexivel para continuarem a crescer e a aprender ao longo das suas
vidas. O pensamento flexivel & a capacidade de mudar de velocidade ou
de mudar de direcgao para se ajustar a circunstancias inesperadas ou a
problemas novos.
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Unidade 2: Mente Flexivel

Os educadores podem estar perfeitamente conscientes dos
estudantes que lutam com a flexibilidade, mesmo que nem sempre se
apercebam disso. Podem ver estes estudantes como "teimosos" ou
"desafiantes". Pensadores inflexiveis resistem frequentemente a
mudanca, rejeitam o redireccionamento, ou recusam-se a ver mais do
gue uma forma (a sua forma!) de resolver um problema.

Principais objectivos de aprendizagem: >
A unidade ajudara as criangas a esticar o seu pensamento a partir de

conclusdes rigidas e inflexiveis.

Saberéo a diferenca entre flexivel e rigida.

Aprenderdo a importancia de poder ver uma situacéo a partir de
perspectivas diferentes.
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Unidade 2: Mente Flexivel

Actividades e tarefas especificas:

- Introducéo - Saudagdes, introducéo do dia e reiteracdo das regras
basicas - quando alguém fala, os outros sao silenciosos, respeitosos,
e cooperativos.

-Deixe a sua imaginacgao correr a solta! As criangcas podem pegar em
objectos do quotidiano e transforma-los em algo extraordinario. Ja
pensou que um funil pode tornar-se um incrivel chapéu de festa? Ou
talvez ja tenha visto como uma borracha de quadro branco tem o poder
de se transformar em todo o tipo de coisas como telefones, microfones
ou até bigodes! E ndo se esqueca das trombetas - porque nao dar-lhe
poderes magicos de unicérnio?

Preparar algumas coisas - poderia ser um instrumento musical, um
brinquedo de pellcia, uma vassoura, talheres, um telefone... Depois
pegue na primeira coisa, por exemplo, uma vassoura: Juntos dizem
gue a vassoura é usada para limpar, varrer.

Depois pedir a uma das criancas para pantomimar alguns outros usos.
Por exemplo, a vassoura pode tornar-se um instrumento musical, um
meio de transporte, ou outra coisa qualquer. As criancas sentam-se em
circulo e cada uma que tem uma volta vem ao centro e demonstra com
uma pantomima, as outras tentam descobrir.
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Unidade 2: Mente Flexivel

No final da actividade, perguntar as criancas se foi dificil encontrar
utilizacdes para os objectos? Porque foi dificil? Porque néo foi? Sera
gue encontraram uma situacao que so6 podia ser resolvida de uma
forma? Ha mais ou menos situacdes como esta na vida? Expliquemos
gue cada moeda tem dois lados. Ao contrario de algumas regras
matematicas, tais como a adicdo, onde 1+1=2, existem normalmente
varias solucdes possiveis.

-Entrar no tema: Dividir as criancas em grupos de trés. Dé a cada
grupo uma folha de papel A3. Pedir-lhes que dividam a folha ao meio -
no sentido do comprimento. Cada grupo recebe 3 pedras e massa para
brincar, que dividem em 3 partes. Depois damos-lhes instrucdes. Eles
escreverao as propriedades das pedras no lado direito do papel.
Primeiro, damos-lhes 2 minutos para usarem o0s seus sentidos e
"inspeccionar" a pedra. Depois, dar-lhes-emos 3 minutos para
escreverem as suas descobertas - em palavras (e ndo em frases).
Depois, novamente, 2 min para cada um deles "inspeccionar" a massa
de jogo com todos os seus sentidos. E mais uma vez, 3 min para
escreverem os seus achados. No passo seguinte, pedimos ao primeiro
grupo que apresente o cartaz; depois 0s outros acrescentam o que tém
que é diferente - dizem as caracteristicas que nao estavam l4 antes.
Estas caracteristicas adicionais s&o escritas no cartaz. (10 min)

Co-funded by
the European Union




foundaotion of

Modulo 5: Auto-Controlo Emocional &
Perspectivas Positivas

Unidade 2: Mente Flexivel

Segue-se uma discusséo sobre como o pensamento flexivel difere do
pensamento rigido. Perguntamos-lhes, o que é um cérebro rigido?
Alguns exemplos: O Rock Brain fica realmente perturbado com
gualquer tipo de mudanca;

Fica realmente perturbado quando as coisas ndo sao o que esperam,;
Manda nas outras pessoas para conseguir 0 que querem; S6 consegue
pensar em 1 forma de resolver um problema - fica "preso”; Nao é muito
divertido; DGi os sentimentos das outras pessoas Isto € seguido por
uma discusséao sobre pensamento flexivel ou cérebros flexiveis.

Alguns exemplos: Tenta realmente dificil lidar com a mudanca; Tenta
manter a calma; Vamos que outras pessoas também o facam; E capaz
de pensar em muitas maneiras de resolver um problema em particular -
e é um bom solucionador de problemas; E capaz de fazer cedéncias!; E
alguém que quereria como amigo.

A discussao centra-se nas caracteristicas positivas e negativas. A
conclusao € que precisamos de manter uma mentalidade flexivel,
porque € assim que evitamos conflitos, como procuramos novos
caminhos, novas solucées, como uma mentalidade flexivel nos leva de
um mau humor para um melhor humor. (15 min)
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Unidade 2: Mente Flexivel

Encerramento e Debriefing:

A discusséo centra-se nas caracteristicas positivas e negativas. A

conclusao é que precisamos de manter uma mentalidade flexivel,

porque € assim que evitamos conflitos, como procuramos novos

caminhos, novas solu¢cdes, como uma mentalidade flexivel nos leva de

um mau humor para um melhor humor. >
As criangas fazem um desenho que apresenta Pensadores Flexiveis e Rigidos

Linha do tempo/ programade trabalho:

00.00 Introdugéao (3 min)

00.03 Revisdo do modulo anterior (2 min)

00.05 Energizer - Fingir que objectos podem ser (5 min)
00.10 Entrando no assunto (25 min)

00.35 Reflex&o (10 min)
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Modulo 5: Auto-Controlo Emocional &
Perspectivas Positivas

Unidade 3: Controlo de impulsos

Duracao: 45min

Lembrete de revisado: No inicio de cada unidade é altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maodulo anterior e utilizar esta informacao para se ligarem a
unidade/mddulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico. >

Antecedentes Teodricos:

O controlo de impulsos é algo que pode ser ensinado e desenvolvido
através da pratica. As criancas ndo nascem com capacidades inatas de
controlo de impulsos, por isso cabe aos pais (e aos seus professores!)
ajuda-los a aprender esta importante licdo de vida! Aqui estdo algumas
das coisas que se podem notar entre os alunos que apontam para 0s
desafios do controlo de impulsos:-

Visivel em

-Evender

-Destruindo coisas como 0s seus

brinquedos Exibindo raiva

Ter explosdes tanto fisicas como verbais

Lutar num ambiente escolar Comer em

excesso

A lutar com os seus pares
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Modulo 5: Auto-Controlo Emocional &
Perspectivas Positivas

Unidade 3: Controlo de impulsos

Criancas de escola e pré-adolescentes (6-12 anos de idade) - Neste
momento, as criangas ja tém melhor controlo sobre o seu
comportamento corporal. No entanto, podem ainda ser impulsivos
verbalmente.

Principais objectivos de aprendizagem:

Os estudantes compreenderéo que o stress ou desconforto que
sentimos se reflecte também no corpo.

Os estudantes terdo uma ferramenta para libertar o stress (e a >
habilidade para as produzir - fazer Bolas de Stress).

Actividades e tarefas especificas:

Introducéo - Saudacoes, introducdo do dia e reiteracdo das regras
basicas - quando alguém fala, os outros séo silenciosos, respeitosos,
e cooperativos.

Entrando no tema. Brainstorming sobre o "Controlo de Impulsos" -
perguntar as criangas 0 que pensam ou compreendem quando
dizemos "reage muito rapidamente, sem pensar". Dizer aos alunos
para dizerem todas as associagfes sobre o tema. Escrever todas as
suas respostas na grande folha de papel.
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Unidade 3: Controlo de impulsos

No final da tempestade de ideias aponta-se as relacionadas com: o
gue causa desconforto; como se manifesta; o que € o controlo do
impulso; como podemos ajudar-nos a superar o desconforto.

O objectivo desta actividade € que os alunos percebam que o
desconforto aparece no nosso corpo - sentimo-lo de formas diferentes
(o nosso estbmago esta apertado, a hossa cabeca esta quente, 0s

nossos musculos estao tensos, etc.).

E importante que as criancas saibam que isto precisa de ser
fisicamente aliviado - respirando, correndo, levantando os bragos no
ar, utilizando ferramentas - tais como uma bola de stress, etc. Quando
realizamos a actividade, temos o cuidado de apontar estas coisas.
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Fazer o Baile de Stress

Para fazer uma bola de stress, sera necessario:
Um pequeno balao de

amido de milho ou

tesoura de farinha

Um funil (opcional)

Aqui esta como fazer uma bola de stress: >
Incha o baldo ao tamanho desejado e amarre a extremidade para

o selar. Use o funil (se o tiver) para deitar amido de milho ou

farinha no baldo. Em alternativa, pode colher o amido de milho ou

a farinha no baldo usando uma colher ou a sua méo.

Continuar a encher o baldo com amido de milho ou farinha até ficar
firme ao toque mas ainda flexivel.

Cortar 0 excesso de balao na gravata, tendo o cuidado de nao cortar
demasiado e entornar o enchimento.

Use a sua bola de stress quando necessario para ajudar a aliviar a
tensédo e ostress.

Também se pode utilizar outros materiais para encher o baldo, tais
como arroz, feijdo ou areia. Experimente diferentes recheios para
encontrar o que melhor Ihe convier.
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Encerramento e Debriefing:

Rever os principais pontos, aptiddes, factos e processos da lic&o.

Finalmente, damos-lhes uma tarefa até a proxima reunido. A tarefa é

prestar atencao ao seu corpo e tentar descobrir como sentem

desconforto, stress, raiva... € quando - em que situagdes irao usar a

bola de stress. Lembram-se disto até a préxima vez - podem também

escrevé-la. Pegue no cartaz de brainstorming e peca aos alunos que

assinalem o que acham importante ou acrescentem o que aprenderam >
durante o dia que néo estéa incluido no cartaz.

Linha do tempo/ programade trabalho:
00.00 Introducao (3 min)

00.03 Revisdo do médulo anterior (2 min)
00.05 Entrando no tema (10 min)

00.15 Fazer as bolas de stress (25 min)
00.40 Reflexdo (5 min)
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Modulo 5: Auto-Controlo Emocional &
Perspectivas Positivas

Unidade 4: Resolucéo de Problemas

Duracéo: 45min

Lembrete de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente
aconselhavel rever com os alunos o que aprenderam durante a
unidade/maédulo anterior e utilizar esta informacgao para se ligarem a
unidade/mdédulo actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o
conhecimento num todo holistico.

Antecedentes Teoricos:
Os 5 Passos para a Resolucéao de Problemas

As criangas que se sentem sobrecarregadas ou desesperancadas
muitas vezes nao tentarao resolver um problema. Mas quando se Ihes
da uma férmula clara para resolver problemas, eles sentir-se-do mais
confiantes na sua capacidade de tentar. Aqui estdo 0s passos para a
resolucao de problemas: Identificar o problema. Apenas declarar o
problema em voz alta pode fazer uma grande diferenca para as
criancas que se sentem presas. Ajude as criancas a declarar o
problema, tal como, "N&o tem ninguém com quem brincar no recreio",
ou "N&o tem a certeza se deve fazer a aula de matematica avancada".

Desenvolver pelo menos cinco solugdes possiveis. Brainstorming de
possiveis formas de resolver o problema. Enfatizar que todas as
solugdes n&o precisam necessariamente de ser boas ideias (pelo
menos ndo neste momento). Ajudar as criangas a desenvolver
solucdes, se tiverem dificuldades em apresentar ideias.
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Unidade 4: Resolucéo de Problemas

Mesmo uma resposta tola ou uma ideia rebuscada € uma solucéo
possivel. A chave é ajuda-los a ver que, com um pouco de criatividade,
podem encontrar muitas solucdes potenciais diferentes, identificando
0S pros e os contras de cada solucdo. Ajudar as criancas a identificar
potenciais consequéncias positivas e negativas para cada solucao
potencial que identificaram.

Escolha uma solugao. Quando as criangas tiverem avaliado os
possiveis resultados positivos e negativos, encoraje-as a escolher uma
solucéao.

Teste-0. Diga-lhes para tentarem uma solucao e verem o que acontece.
Se nao resultar, eles podem sempre tentar outra solugcéo da lista que >
desenvolveram no passo dois.

Modelos de desenho: Ligacéo

Principais objectivos de aprendizagem:

Os estudantes serao capazes de identificar um problema e empenhar-
se em passos de resolucao de problemas para encontrar uma solucéo
gue lhes permita reforcar a sua competéncia responsavel na tomada
de decisodes.

Trabalho de equipa e competéncia de comunicacéo

mais fortes. Competéncias e uma ferramenta para a

resolucéo de problemas.
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Modulo 5: Auto-Controlo Emocional &
Perspectivas Positivas

Unidade 4: Resolucéo de Problemas

Actividades e tarefas especificas:

Introducéo - Saudacoes, introducao do dia e reiteracdo das regras
basicas - quando alguém fala, os outros s&o silenciosos, respeitosos,
e cooperativos.

Revisdo do médulo anterior - sera descrito na seccéo separada (fila
seguinte).

Energizador. N6 Humano (baseado em >
https://www.wikihow.com/Play-the- Human-Knot-Game)

- O grupo ideal é de cerca de dez jogadores, mas o jogo funciona bem

com sete a vinte jogadores. Quanto mais pessoas jogarem o jogo, mais

dificil é desvendar o n6 humano devido a complexidade e proximidade

fisica. Se o seu grupo for maior do que vinte, divida os jogadores em

dois grupos para formar os nos.

Certifique-se de que ha muito espaco entre os dois agrupamentos.
Quando o(s) grupo(s) tiver(em) sido formado(s), pedir aos jogadores
que formem um circulo, ombro a ombro, exortando-os a aproximarem-
se 0 mais possivel para os preparar subtilmente para um contacto
préximo durante o jogo.
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Peca a cada jogador que estenda a sua méo esquerda e pegue na
mao esquerda de outro jogador do grupo. Ajuda a que os jogadores
se apresentem a pessoa cuja mao estao a segurar. Depois peca a
cada jogador que estenda a sua mao direita e pegue na mao de uma
pessoa diferente. Explique aos jogadores que ndo devem largar as
maos uns dos outros enquanto permanecem no circulo e se
desembaracarem.

confortavelmente, mas nao devem desclassificar e voltar aclassificar as
suas maos, porque assim o circulo seria quebrado. Inicialmente, pode
haver muito pouco progresso. No entanto, apés cerca de 5 minutos,
comeca o desdobramento inicial e depois o ritmo acelera.

Os jogadores podem mudar o seu aperto para poderem mover-se >

Contudo, cada jogo é unico, por isso também ha alturas em que se
descobre de imediato uma solugdo muito rapida. Se isto acontecer,
jogue outro jogo como o0 segundo deve ser mais dificil. Se a tarefa
parecer demasiado dificil e os participantes parecerem nao fazer quase
nenhum progresso, deixe-os lutar durante cerca de 10 minutos, e
depois s6 se pode permitir a dois jogadores desclassificar e voltar
aclassificar.

Relembrar aos jogadores que eles precisam de discutir e decidir o que
€ mais util para o unclasp- re-clasp.
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Unidade 4: Problema - Resolver

Desenho de grupo (fonte: https://www.momjunction.com/articles/how-
to- teach-problem-solving-for-kids-activities_00733680/)

Actividade de construcdo de equipas para apurar as capacidades de
resolucéo de problemas das criancas. Dividir os alunos em equipas de
trés. Cada um dos trés jogadores da equipa tem um papel a
desempenhar. Uma pessoa é a gaveta, que recebe instrucdes do
instrutor para tentar criar um desenho.

falar. A sequir € o instrutor. O instrutor € aquele que da instrucbes
verbais sobre como a gaveta deve desenhar um determinado desenho
(utilizando os modelos).

Devem ficar de costas para o instrutor e telespectador e ndo devem >

O instrutor deve dar instrugdes a gaveta para que esta possa desenha-
la, mas ndo deve dizer o que €&, por exemplo, "desenhar um circulo,
desenhar mais dois circulos no interior, o circulo a cerca de meio
caminho para cima". O observador observa o desenho no modelo e
verifica também o desenho que o rawer esta a fazer. Mas, ndo esta
autorizado a falar e s6 pode comunicar com o instrutor através de
gestos. O espectador ndo pode falar com o desenhador. S&o feitos
apos 5 minutos. Esta € a primeira ronda.
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Modulo 5: Auto-Controlo Emocional &
Perspectivas Positivas

Unidade 4: Resolucéo de Problemas

Antes do inicio da segunda ronda, o formador precisa de os informar
sobre a estratégia de resolucao de problemas, explicada na seccéo
superior. Depois deve dar-lhes 5 min. para discusséo. A segunda
ronda comeca - 5 min. Depois, devem discutir durante 7 min. e
comecar com a Ultima ronda. No final da actividade, pedimos aos
grupos que discutam: O que foi dificil? O que foi facil? Como se
chegou a solucao? O que fariam de diferente na préxima vez? A
estratégia foi Util? 8 min

Reflexao.

Encerramento e Debriefing: >

Preparam um plano de resolucéo de problemas para si proprios -
assinalam os passos de que se lembram. Informamo-los para
trazerem os seus planos para a sessao seguinte, onde serao revistos
e actualizados, se necessario.

Linhatemporal/ programade trabalho

00.00 Introducéao (3 min)

00.03 Revisao do modulo anterior (2 min)
00.05 Energizador (5 - 10 min)

00.10 Sorteio de grupo (30 min) com debriefing
00.40Reflex&o (5 min)

O energizador pode demorar um pouco mais, por iSso se tiver a
possibilidade de ultrapassar os 45 min, deixe-os terminar o energizador,
caso contrario, com as suas intervencdes acelere 0 processo.
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Modulo 6: Adaptabilidade

Introducao

A adaptabilidade é uma habilidade importante que nos ajuda a lidar
com situacdes novas ou alteradas. Facilita-nos a sobrevivéncia e o
bem-estar, e é especialmente util quando enfrentamos problemas
ou desafios inesperados. Neste modulo, aprenderemos a ser mais
adaptaveis na escola e outras actividades, como ser flexiveis com
0 nosso estilo de aprendizagem e experimentar coisas novas.
Aprenderemos também a permanecer positivos e com a mente
aberta quando as coisas néo correm a nossa maneira. Ao sermos
adaptaveis, podemos aprender e crescer, e estar prontos para tudo
0 que nos acontecer!
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Modulo 6: Adaptabilidade

Unidade 1: Teoria da Adaptabilidade
Duracéo: 45min

Nota de revis&o: No inicio de cada unidade é altamente aconselhavel
rever com os alunos o que aprenderam durante a unidade/maddulo
anterior e utilizar esta informacéo para se ligarem a unidade/maodulo
actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o conhecimento num todo
holistico.

Antecedentes Teoricos:

A adaptabilidade significa que algumas pessoas podem mudar o seu
comportamento para se adaptarem a circunstancias novas ou alteradas.
Isto ajuda-as a lidar com as coisas que estdo a acontecer a sua volta e
facilita-lhes a sobrevivéncia e o bem-estar. E bom que os seres
humanos sejam téo flexiveis porque significa que podem descobrir
como resolver problemas e ter a mente aberta. Isto € muito importante
para 0 sucesso na vida.

A adaptacédo ao seu ambiente é uma importante habilidade de vida que
0 pode ajudar em tudo o que faz. Pode aprender a ser mais flexivel e
aberto, o que o ajudara quando algo inesperado acontecer. E também
realmente importante aprender novas competéncias e correr riscos,
para que possa experimentar coisas novas e estar preparado para
tudo. Quando se pode adaptar bem, a vida torna-se muito mais facil e
divertida.
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Modulo 6: Adaptabilidade

foundaotion of
happiness

Unidade 1: Teoria da Adaptabilidade

A adaptabilidade é importante porque permite as pessoas responder as
mudancas no seu ambiente. Por exemplo, num mundo em constante
mudanca, pode ser realmente (til ser capaz de se adaptar a coisas
novas. Além disso, a adaptabilidade permite as pessoas lidar com
situacdes dificeis. Quando as coisas se tornam dificeis, as pessoas
adaptaveis podem encontrar uma forma de ultrapassar o obstaculo.

A adaptabilidade ajuda as pessoas a manterem-se de mente aberta e
flexivel. Isto € benéfico porque Ihes permite explorar novas
possibilidades e oportunidades.

A adaptabilidade € uma habilidade de vida essencial que ajuda os
individuos a prosperar em qualquer situacao.

Ha muitas maneiras de ser adaptavel na escola e outras actividades.
Uma forma é ser flexivel quando se trata do seu estilo de
aprendizagem. Se nédo é fa de se sentar a secretaria e ouvir um
professor a falar, tente encontrar outra forma de aprender o material.
Talvez possa ler o livro de texto por si préprio, ou ver videos que
expliguem o tema. Outra forma de ser adaptavel é estar aberto a novas
experiéncias. Se 0s seus colegas de turma quiserem experimentar um
novo jogo durante o recreio, experimentem-no! Podera descobrir que
gosta dele.

Além disso, tente nao ficar muito chateado se as coisas nao correrem

a sua maneira. Pessoas adaptaveis sdo capazes de se manterem

positivas mesmo quando as coisas sao dificeis.
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Modulo 6: Adaptabilidade
“hoppiness” Unidade 1: Teoria da
Adaptabilidade

A mudanca é uma parte normal da vida. Pode ser dificil lidar com a
mudanca no inicio, mas € importante ser adaptavel para que se possa
acompanhar o mundo a sua volta. As escolas e 0 mundo estdo sempre
a mudar. Se quer ter sucesso na vida, precisa de ser capaz de se
adaptar a mudanca.

A mudanca pode ser assustadora no inicio, mas se permanecer de
mente aberta e flexivel, serad capaz de se adaptar a nova situacéao.
Mantenha a sua mente aberta a novas possibilidades e sera capaz de
prosperar em qualquer ambiente.

Uma das razdes pelas quais é importante ser adaptavel na escola é
porque € ai que se aprende mais. As escolas estdo sempre a introduzir
novas ideias e informacdes, e se nao se conseguir adaptar rapidamente,
sera dificil acompanhar o ritmo.

Ser adaptavel significa que é capaz de mudar a forma como esta a
fazer as coisas quando algo inesperado acontece. Isto pode ajuda-lo a
manter-se flexivel quando as coisas séo incertas ou estressantes. Por
exemplo, se estiver a jogar um jogo e o seu adversario fizer algo que
nao esperava, pode adaptar-se mudando a forma como esta a jogar o
jogo. Isto pode ajuda-lo a manter-se a frente e talvez ganhar.
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Modulo 6: Adaptabilidade
“hoppiness” Unidade 1: Teoria da
Adaptabilidade

Principais objectivos de aprendizagem:
Os estudantes podem explicar a adaptabilidade - o que é mudar para se
adaptar a condicdes novas ou diferentes.

Actividades e tarefas especificas:

Introducéo - Saudacoes, introducdo do tema, e recordacéo das regras
fundamentais

Todos devem ser, ou continuar a ser, respeitosos e ouvir
activamente. A revisdo do modulo anterior - sera descrita ha seccao

separada (fila seguinte).topico de autocontrolo e perspectiva positiva, >
e como serve para complementar a introducéo ao topico da

adaptabilidade.

Energista: Artista cego:

https://www.bookwidgets.com/blog/2016/10/15- fun-class-class-
energizers-for-students

Faca os seus participantes formar pares. Nao se podem ver um ao
outro. Uma pessoa recebe um desenho preparado mais cedo, como um
animal ou um grupo de pessoas. A pessoa que tem o desenho precisa
de dar boas instrucfes ao outro participante. Precisam de o desenhar
sem poder ver o desenho original. Se quiser apimentar o jogo em sala
de aula, pode colocar-lhe uma variedade de condi¢des. Por exemplo:
nao fazer perguntas, deve desenhar com a sua mao que nao escreve,
etc.
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Modulo 6:Adaptabilidade

Unidade 1: Teoria da Adaptabilidade

Este jogo destina-se a mostrar como pode ser flexivel e adaptar-se a
novas situacodes - introduzindo o conceito de adaptabilidade

Actividade: Bola de Adaptacao

Neste jogo, os estudantes sao divididos em equipas de dois

ou trés. A um estudante de cada equipa é dada uma bola.

O objectivo do jogo € manter a bola no ar o maximo de tempo <
possivel. Os participantes tém 1 minuto para pensar numa estratégia

ou ordem de jogadores para manter a bola no ar.

No entanto, existem algumas regras que devem ser seguidas. Primeiro,
a bola s6 pode ser tocada uma vez por cada jogador. Em segundo
lugar, se a bola tocar no chao, a equipa que perdeu a posse deve
adaptar-se a nova situacao e apresentar uma nova estratégia. A nova
situacao é - a equipa adverséria decide que um jogador da equipa
perdedora p6e uma mao atras das costas.

O jogo continua até uma equipa ndo aguentar mais nenhuma
penalidade ou manter a bola em pé.
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Modulo 6:Adaptabilidade

Unidade 1: Teoria da Adaptabilidade

Encerramento e Debriefing:
O professor pede aos pares dos energizadores que expliquem ao
resto da turma do que se trata o desenho.

Perguntas para reflexao

1. Como foi tentar desenhar algo sem poder ver a imagem original?

2. Como € que 0 seu parceiro se saiu bem em seguir as suas instrucoes?
3. Tiveram algum problema na comunicacao entre si? Se sim, quais
foram?

4. O que aprendeu com esta experiéncia?

No final da actividade, os alunos podem resumir a actividade ao
professor (ou solicitado pelo professor):

Qual é a importancia de ser adaptavel e de se adaptar a novas
situacdes?

Como aprenderam eles a ser flexiveis e comunicativos antes de cada
ronda?

Como é que os estudantes podem utilizar estas competéncias de
adaptacao no futuro? Também se pode perguntar:

Qual foi a sua estratégia principal?

Como se saiu a sua equipa?

Como foi a sua comunicagao?
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Modulo 6:Adaptabilidade

Unidade 1: Teoria da Adaptabilidade

Linha do tempo/ programade trabalho:

00.00 Introducéo a teoria da adaptabilidade (10 min)
00.10 Revisdo do modulo anterior (5 min)

00.15 Introducéo ao Energizer: Artista Cego (5 min)
00.20 Energizador com debriefing (10 min)

00.30 Introducéo a Actividade: Bola de Adaptacéao (5 min)
00.35 Adaptacéao Actividade da bola (15 min.) com interrogatoério

00.55 Reflex&o (5 min) <
00.60 Fim da unidade
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Modulo 6: Adaptabilidade
foundstion of Unidade 2: Flexibilidade

happiness

Duracao: 45min

Nota de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente aconselhavel
rever com os alunos o que aprenderam durante a unidade/maédulo
anterior e utilizar esta informacéao para se ligarem a unidade/maédulo
actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o conhecimento num todo
holistico.

Antecedentes Tedricos:

Ser flexivel € importante porque significa ajustar-se e adaptar-se a
novas situacoes. Isto pode ser (til na sala de aula e na sua vida
quotidiana. Quando se tem capacidades de flexibilidade, significa que
se é adaptavel, comunicativo, e cooperativo. Vamos analisar mais de
perto a razado pela qual estas competéncias sao tao criticas.

Ser adaptéavel

A primeira habilidade esta a ser adaptavel, como discutimos
anteriormente. Isto significa que pode alterar as suas ac¢gdes com base
na situacdo. Por exemplo, se estiver a jogar um jogo € 0 Seu amigo
quiser jogar um jogo diferente, ser adaptavel significa que pode mudar
de jogo. Esta é uma excelente habilidade dentro e fora da sala de aula.

Ser comunicativo

A segunda habilidade é ser comunicativo. Isto significa que pode falar
sobre as suas ideias e ouvir as ideias dos outros.
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Modulo 6: Adaptabilidade
foundstion of Unidade 2: Flexibilidade

happiness

Quando se é comunicativo, ajuda todos a compreenderem-se melhor
uns aos outros. Esta € uma habilidade essencial dentro e fora da sala de
aula.

Por exemplo, se quiser jogar um jogo mas 0 Seu amigo quiser jogar
outra coisa, ser comunicativo significaria falar sobre isso e tentar
conceber uma solugéo que funcione para ambos.

Ser Cooperativo

A terceira habilidade € ser cooperativo. Isto significa trabalhar em
conjunto com outros para um objectivo comum. Quando se é
cooperante, ajuda todos a alcancar mais do que poderiam por si
préprios. Esta € uma habilidade essencial dentro e fora da sala de
aula.

Por exemplo, se estiver a jogar um jogo e uma pessoa ficar presa,
cooperar significaria trabalhar em conjunto para se ajudarem uns
aos outros para que todos possam continuar a jogar o jogo.

Em conclusao, as competéncias de flexibilidade sdo essenciais para si
porque podem ajudar na sala de aula e na vida quotidiana. As
competéncias de flexibilidade permitem-lhe ser adaptavel,
comunicativo, e cooperativo, todas as competéncias essenciais para a
vida. Portanto, lembre-se, da préxima vez que for confrontado com
uma nova situacéo, nao tenha medo de sair da sua zona de conforto e
tente algo novo - ser flexivel vai ajuda-lo a ser bem sucedido!
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Principais objectivos de aprendizagem:

Os estudantes estéo conscientes de que diferentes circunstancias
necessitam de mudancas - quando apresentados com situacdes em
mudanca, eles podem oferecer solucdes

Actividades e tarefas especificas:

Introducéo - Saudacdes, introducdo do tema, e recordacéo das regras
fundamentais

Todos devem ser, ou continuar a ser, respeitosos e ouvir activamente.

Revisdo do mdédulo anterior - sera descrito na sec¢cao separada (linha
seguinte).topico de autocontrolo e perspectiva positiva, € como serve
para complementar a introducéo ao topico da adaptabilidade.

Energista: "Prrr" e "Pukutu”
https://www.bookwidgets.com/blog/2016/10/15-fun-classroom-
energizers-for-students

Este gerador pode ser utilizado para interagir com os estudantes e ser
mais activo apés a apresentacao.

Peca a todos que imaginem dois passaros. Uma chamada "prrr e a
outra chamada "Pukutu".

R Co-funded by
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Se se chamar "prrr", os estudantes precisam de se pér de pé e mover
os cotovelos para fora de lado. Quando se grita "Pukutu”, os
estudantes tém de ficar parados e ndo se podem mexer. Se um aluno
se mexer, é desqualificado. Este estudante pode distrair os outros
estudantes.

Actividade: "Troca!"

Uma forma de ajudar os estudantes a aprenderem sobre a
comunicacao eficaz para se adaptarem as coisas € po-los a jogar um
jogo chamado "Switch!

O objectivo do jogo € que os estudantes se revezem para completar
uma tarefa cronometrada - dobrar papel para criar um avido. Os
participantes séo divididos em pares. Em cada grupo de dois, uma
pessoa comeca a dobrar o papel sobre a mesa enquanto se senta numa
cadeira, e o outro estudante espera. A qualguer momento e quantas
vezes quiserem, o treinador pode gritar "Troca! - o que leva os
estudantes a mudar de posicao e a continuar a dobrar o avido. Eles tém
1 minuto para dobrar o seu avido de papel perfeito.

Depois disso, todos os pares atiram o avido, e o avido mais distante
ganha. Este jogo pode ter varias rondas para que os estudantes
possam comunicar e planear uma estratégia. Recomendamos trés
rondas.
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Modulo 6: Adaptabilidade
Unidade 2: Flexibilidade

Encerramento e Debriefing:

No final da actividade, os alunos resumem a actividade para o

professor ou perguntam directamente sobre::

A importancia de comunicar com o seu colega de

equipa O significado de tentar ser flexivel com a

situacéao

Como o jogo foi concebido para ajudar os estudantes a utilizar a

cooperacao e 0 pensamento rapido

Como os alunos podem utilizar estas competéncias de forma presencial >

Também pode perguntar:

1. Qual foi a sua estratégia para dobrar o aviao?

2. Como comunicou com 0 seu parceiro?

3. Que desafios ou dificuldades enfrentou enquanto dobrava o
aviao?

4. Como se sentiu quando chegou a altura de trocar de posicao?

Linhado tempo/ programade trabalho:

00.00 Introducgéo a teoria da adaptabilidade (10 min)

00.10 Revisao do modulo anterior (5 min)

00.15 Introducao ao Energizer: Artista Cego (5 min)

00.20 Energizador com debriefing (10 min)

00.30 Introducéo a Actividade: Bola de Adaptagéo (5 min)

00.35 Adaptacédo Actividade da bola (15 min.) com interrogatério
00.55 Reflexdo (5 min)

00.60 Fim da unidade
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Modulo 6: Adaptabilidade
Unidade 3: Resiliéncia

foundaotion of
happiness

Duracao: 45min

Nota de revisdo: No inicio de cada unidade € altamente aconselhavel
rever com os alunos o que aprenderam durante a unidade/maédulo
anterior e utilizar esta informacéao para se ligarem a unidade/maédulo
actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o conhecimento num todo
holistico.

Antecedentes Tedricos:

Resiliéncia significa hunca desistir, mesmo quando as coisas Sao
dificeis. E uma habilidade que se pode aprender e praticar para o
ajudar a atingir os seus objectivos.

Aqui estdo algumas dicas sobre como ser resiliente:

Enfrente os seus desafios de cabeca erguida

A resiliéncia é quando se continua, mesmo quando é dificil. Algumas
coisas sao dificeis porque sédo novas, como aprender a andar de
bicicleta. Outras coisas séo dificeis porque sao desafiantes, como tentar
ganhar uma corrida. Mas se continuares, vais ficar cada vez melhor a
fazé-las.

Quando enfrenta os seus desafios de frente, isso significa que néo
tem medo deles. Esta pronto a fazer o que for preciso para os vencer.
Pode ser muito difici, mas vale a pena quando finalmente se
consegue.

Outro exemplo é quando se esta a estudar para um teste. Pode ser
dificil concentrar-se no seu trabalho e permanecer concentrado durante
horas a fio. Mas, se persistir e continuar a estudar, acabara por aprender
todo o material e fazer bem no teste.
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Modulo 6: Adaptabilidade
Unidade 3: Resiliéncia

foundaotion of
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Os contratempos nao falham - sao oportunidades de aprender

Os contratempos podem ser realmente frustrantes, mas ndo sao
fracassos. S&o apenas uma oportunidade de aprender algo novo.
Thomas Edison disse que "néo falhou". Acabei de encontrar 10.000
maneiras que néo vao funcionar". Cada vez que se experimenta um
reves, esta-se a aproximar de encontrar uma solucéo que ira funcionar.
Por isso, ndo desanime - continue a tentar coisas novas até encontrar
uma forma de superar o desafio.

Continuar mesmo quando lhe apetece desistir

Desistir nem sempre € a coisa certa a fazer. E importante lembrar que,
se guiser alcancar os seus objectivos, precisa de continuar mesmo
guando as coisas estéo dificeis. Os desafios sdo apenas temporarios,
por isso, se perseverar, eventualmente, alcancara o seu objectivo.
Portanto, da proxima vez que tiver vontade de desistir, lembre-se
porque comecgou e encontre a forga para continuar.

Principais objectivos de aprendizagem:
Os alunos compreendem o que é continuar a passar por desafios na
aula e na vida real.
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Modulo 6: Adaptabilidade

Unidade 3: Resiliéncia

Actividades e tarefas especificas:

Introducéo - Saudacdes, introducdo do tema, e recordacéo das
regras fundamentais

Todos devem ser, ou continuar a ser, respeitosos e ouvir activamente

Revisdo do médulo anterior - sera descrito na seccao separada (linha
seguinte).topico de autocontrolo e perspectiva positiva, e como serve
para complementar a introducéo ao topico da adaptabilidade.

Actividades

Os estudantes podem jogar 1-2 pequenos jogos

improvisados: Sim, e exercicio

Dizer "sim, e" sempre que alguém tiver uma ideia. Isto ira ajuda-lo a
permanecer em cena e a manté-la em andamento.

Jogo de perguntas

Pense num local onde as pessoas se encontram (aeroporto, escola,
centro da cidade) e crie uma cena onde 0s estudantes falam uns com
0S outros usando apenas perguntas Uma forma de o fazer € num
grupo de 4, quando 2 estudantes falam uns com os outros e nao
dizem uma pergunta, eles trocam com o seu parceiro e mantém a
cena

Exemplo de jogo de perguntas: WLIIA: O melhor jogo de perguntas apenas de
sempre!
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aksne Modulo 6:
Adaptabilidade

Unidade 3: Resiliéncia

Encerramento e Debriefing:

No final da actividade, os alunos resumem a actividade ao professor
ou pedem directamente:

A importancia de ser resiliente, de fazer passar ndo importa quantas
vezes a ronda se repete

Como o jogo foi concebido para ajudar os estudantes a lidar com a luta
Como os estudantes podem usar esta actividade como metafora para
serem resilientes aos seus objectivos

Também pode perguntar:

1. Quantas rondas foram necessarias até chegar aos 20?

2. Qual era o0 seu numero preferido para gritar?

3. De que forma pensa que este jogo esta relacionado com a resiliéncia?
4. Como acha que o jogo seria diferente se fosse jogado numa ordem
diferente? Por exemplo, se os estudantes tivessem de passar de 20
para 1 em vez de 1 para 20.

5. Quais sdo, na sua opiniao, algumas das possiveis razdes pelas quais
0 jogo seria tao dificil?

Linhado tempo/ programade trabalho:

00.00 Introducéo a Resiliéncia (10 min)

00.10 Revisédo do médulo anterior (5 min)

00.15 Energizadores (se necessario) (15min)

00.30 Introdugéo a Actividade: "Contagem decrescente” (5 min)
00.35 Actividade (15 min.) com interrogatério

00.55 Reflexdo (5 min)

00.60 Fim da unidade
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Unidade 4: Improvisacéo (O passo corajoso)

Duracéo: 45min

Nota de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente aconselhavel
rever com os alunos o que aprenderam durante a unidade/maédulo
anterior e utilizar esta informacéao para se ligarem a unidade/maodulo
actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o conhecimento num todo
holistico.

Antecedentes Teodricos:

Melhorar é pensar de pé e inventar coisas a medida que se vai
avancando. Pode parecer assustador, mas é muito divertido. E a melhor
parte é que qualquer um o pode fazer! Por isso, se se sentir engracado
e quiser tentar improvisar, aqui estdo algumas dicas para comecar.

O que é Improv?

Improv, abreviatura de improvisacéao, é quando se inventam coisas a
medida que se avanca. Isso pode parecer dificil de fazer, mas é
realmente muito divertido! Quando se esta a improvisar, ndo € preciso
preocupar-se em ser perfeito ou dizer a coisa certa. Pode relaxar e
deixar a sua imaginagao tomar conta do assunto.

Dicas para fazer melhorar

Aqui estdo algumas dicas que o ajudardao quando estiver a fazer melhorias:
1. Diga"Sim, e...".
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Unidade 4: Improvisacéo (O passo corajoso)

Esta é a regra mais importante da melhoria. Sempre que alguém tiver
uma ideia, por mais louca que possa parecer, diga sempre "sim, e...".
Isto mostra que esta disposto a alinhar com a ideia da outra pessoa e
a construir sobre ela. Por exemplo, se alguém disser "vamos fingir que
somos extraterrestres", pode dizer "sim, e eu tenho trés olhos"! Ao
dizer "sim, e...", mantera a cena e torna-la-a mais interessante.

2. Faca o seu parceiro parecer bem

Improv tem tudo a ver com trabalhar em conjunto com outras pessoas.
Isso significa que mesmo que se esteja a tentar ser engracado, também
se quer assegurar que todos os outros no local tenham bom aspecto.
Portanto, se outra pessoa tiver uma ideia engracada, va em frente e
desenvolva-a. Mas se alguém cometer um erro, ajude-o, encobrindo-o
ou cometendo um erro parece ter feito parte do plano desde o inicio.
Lembre-se, estamos todos juntos nisto!

3. Seja especifico
Quando estiver a inventar coisas, quanto mais especifico for, melhor.
Por exemplo, em vez de dizer apenas: "Tenho fome", tente dizer: "Tenho

tanta fome que podia comer uma baleia"! Quanto mais detalhes
acrescentar, mais divertida e agradavel sera a sua cena.
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Modulo 6: Adaptabilidade

foundaotion of
happiness

Unidade 4: Improvisacéo (O passo corajoso)

4. Seja activo

Em improviso, ndo ha nada como ficar sentado sem fazer nada.
Mesmo gue nao saiba o que fazer a seguir, encontre algo para fazer.
Talvez possa andar para tras e para a frente ou fingir que esta a
dormir. Enquanto estiver a fazer algo, vai parecer que esta interessado
no que esta a acontecer, e as pessoas vao querer observa-lo

Conclusao
Improv é muito divertido, e qualquer pessoa pode fazé-lo! Lembre-se

apenas de dizer "sim, e...," faca o0 seu parceiro parecer bem, seja
especifico, e seja activo. Agora vai la fora e diverte-te um pouco!

Principais objectivos de aprendizagem:
Os participantes aprenderao a reduzir o stress, a relaxar através de
exercicio e movimento, e a ser Uteis a comunidade.
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Modulo 6: Adaptabilidade

foundaotion of
happiness

Unidade 4: Improvisacéo (O passo corajoso)

Actividades e tarefas especificas:

Introducéo - Saudacéo, introducédo ao tema e lembrete das regras
basicas

Todos devem ser, ou continuar a ser, um ouvinte activo e respeitoso

Exercicios de concentracdo com actividades de sudoku. Dirigir o
olhar, resolver, depois completar as tarefas necessarias com
movimento, movimento dirigido com dois passos, lupulo, alternando
perna direita e esquerda e mao oposta, a0 mesmo tempo que se
presta atencao a tarefa ao mesmo tempo.

As criancas podem jogar sudoku sob a forma de jogos de papel. E
importante ajuda-las a compreender as regras do jogo e ajuda-las
guando ficam presas. Seguimos com os nossos olhos (olhos), a parte
superior do corpo (tronco e bracos) e a parte inferior do corpo (joelhos,
pernas, peés).

Além disso, devem ser encorajados a desenvolver estratégias para
resolver o sudoku e a néo desistir guando confrontados com tarefas
mais dificeis. Depois disso, podem desempenhar papéis, ou seja,
simular as solu¢des dadas e possiveis e comparar os graus das
solucdes.

Podem usar expressodes e gestos faciais e sao intelectualmente
activos ao mesmo tempo.
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Modulo 6: Adaptabilidade

foundaotion of
happiness

Unidade 4: Improvisacéo (O passo corajoso)

Isto implica a utilizacdo dos hemisférios direito e esquerdo do cérebro,
0 que completa 0 movimento e ilumina o efeito quando resolvem bem a
tarefa.

Isto causa um efeito aha, pelo que tém um certo humor, com o qual ele
lidou bem. Ele sabe gritar, saltar de alegria e depois pode completar
multiplas tarefas que Ihe s&o colocadas a sua frente.

No final da actividade, o professor resume a actividade: A

importancia das actividades para reduzir o stress

Porque a actividade é concebida para ajudar os estudantes a aprenderem a s€r
flexiveis

e comunicativo antes de cada ronda

Como os estudantes podem utilizar estas actividades no futuro para libertar as
suas mentes.

O professor pode perguntar:

Qual foi a actividade de que mais

gostou? Como foi a sua

comunicacao?

Em que medida é que todas as actividades o ajudaram?
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Modulo 6: Adaptabilidade

foundaotion of
happiness

Unidade 4: Improvisacéo (O passo corajoso)

Encerramento e Debriefing:

No final de todas as actividades, o professor descobrird qual a
actividade de que os alunos mais gostaram, qual a actividade de que
mais gostaram, se as actividades os ajudaram a ultrapassar o stress
e a melhorar a comunicagao.

O lider ird analisar com os estudantes os topicos, competéncias,
eventos e processos-chave da aula. Tentardo que todos ou a maioria
dos estudantes falem e participem em discussdes activas sobre o que

pensam sobre as actividades e como as poderao utilizar em casa. >

Linhatemporal/ programade trabalho
00.00-Desencontrarmo-nos e Recordar as regras basicas
00.05 Escolha da actividade

00.40 Resumo das actividades

00.45 O fim
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foundaotion of @
happiness

Modulo 7: Inteligénciafisica

Introducéo

A inteligéncia fisica é um aspecto importante da inteligéncia, vital
para 0 sucesso em muitas areas. Envolve a capacidade de usar o
préprio corpo para resolver problemas, expressar-se e interagir
com 0s outros. A inteligéncia fisica permite-nos compreender e
usar sinais como postura e expressoes faciais. Pode ajudar-nos a
distinguir-nos em actividades como desporto, danga ou artes
marciais; fomentar relacfes através de uma melhor comunicacéo;
e promover a saude geral e 0 bem-estar.

Além disso, a inteligéncia fisica pode contribuir para uma maior
felicidade, ajudando-nos a compreender 0 nosso ambiente,
optimizar o desempenho e apreciar a beleza. Além disso, pode
beneficiar o desenvolvimento das criancas ao melhorar as
capacidades motoras, a coordenacgao, a auto-confiangca &amp; a
inteligéncia emocional. Em dltima analise, a inteligéncia fisica € um
factor chave que ajuda a garantir o sucesso &amp; felicidade.
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Modulo 7: Inteligéncia fisica

foundaotion of
happiness

Unidade 1: Conceito "Corpo saudavel - mente s&"

Duracéo: 45min

Nota de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente aconselhavel
rever com os alunos o que aprenderam durante a unidade/maédulo
anterior e utilizar esta informacao para se ligarem a unidade/maodulo
actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o conhecimento num todo
holistico.

Antecedentes Teoricos:

Um corpo saudavel e uma mente saudavel andam muitas vezes juntos,
e juntos podemos melhorar ou preservar a nossa saude fisica e mental
atraves do exercicio fisico. Desde a mais tenra idade, a tarefa do
exercicio fisico é ter um efeito positivo sobre o crescimento e
desenvolvimento do organismo e as capacidades funcionais dos
sistemas organicos. Além disso, incentivar uma postura corporal
adequada, desenvolver habitos alimentares e de higiene, mas
certamente melhorar as relacdes interpessoais. Durante o exercicio
fisico, hd uma grande oportunidade para o desenvolvimento de
gualidades sociais e morais positivas, tais como: trabalho de equipa,
solidariedade, justica, determinagao, coragem, compostura,
persisténcia, perseveranca, disciplina, responsabilidade, sinceridade,
modéstia, optimismo, honestidade, comportamento cultural,
patriotismo, etc., o que é muito importante para os estudantes
funcionarem normalmente no ambiente em que se encontram.
Numerosos estudos realizados sobre pessoas deprimidas (criancas
em idade escolar, estudantes, trabalhadores) provaram que o
exercicio fisico tem quase o0 mesmo efeito sobre a saude que 0s
métodos psicoterapéuticos.
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foundaotion of
happiness

Modulo 7: Inteligénciafisica

Unidade 1: Conceito "Corpo saudavel - mente s&"

O exercicio distrai a atencéo da fonte, e os investigadores confirmam
gue o exercicio regular reduz a sensibilidade ao stress, mas também
torna mais facil lidar com ele.

Principais objectivos de aprendizagem:

Os estudantes aprenderdo a reduzir o stress, a meditar e a relaxar
atraves do exercicio fisico e do movimento

No final desta aula os alunos aprenderao a expulsar uma energia
negativa do corpo e da mente e encontrar a forma eficaz de se
distrairem da fonte de stress

Actividades e tarefas especificas:

Introducéo - Saudacéo, introducdo ao tema e lembranca das
regras basicas Todos devem ser, ou continuar a ser, um ouvinte
respeitoso e activo.

Formar trés grupos de estudantes de 8 membros, se possivel, cada um
dos quais ira passar pelas trés actividades que durardo 10 a 15 minutos
cada. As actividades terao lugar em trés salas separadas. Se néo for
possivel utilizar trés salas diferentes, toda a turma fard as mesmas
actividades numa so sala.
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foundaotion of
happiness

Modulo 7: Inteligénciafisica

Unidade 1: Conceito "Corpo saudavel - mente sa"

Actividade 1. Musicoterapia - terapia de som com os tons dos
instrumentos Orff

Todos os alunos ouvem o som do triangulo, a duragao do tom, como
soa metal a metal, madeira a metal, madeira a madeira a madeira. Os
estudantes estao envolvidos em actividades.

Actividades e tarefas especificas:

Depois ouvem o metalofone, que é tocado alto e depois mais silencioso.
Ouvem e exploram os sons, tocando um tom mais baixo e mais longo, e
depois tons mais altos e mais curtos. Os tons mais baixos e mais longos
levam ao relaxamento e tipo de meditacdo, e 0s tons mais curtos e mais
altos levam ao stress.

O conteudo ¢ ajustado em funcéo da idade dos estudantes. Se os
estudantes tiverem 6 ou 7 anos de idade, fardo esta actividade com a
ajuda do professor.

Actividade 2. Criacdo de melodia com exercicios respiratérios

Uma buzina longa que os alunos tocam apds exercicios respiratorios
relaxantes - inalar pelo nariz durante alguns segundos, exalar pela boca
durante 5 segundos . O professor dara um sinal a um aluno para tocar
pedra e durara o tempo que eles concordarem com o sinal. Ao tocar 0s
tons, os alunos criam musica relaxante com a duracéo dos tons
individualmente e em coro.
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foundaotion of
happiness

Modulo 7: Inteligénciafisica

Unidade 1: Conceito "Corpo saudavel - mente sa"

Actividade 3. Canto e terapia de movimento com meditagcao Os
estudantes sentam-se em circulo, sussurram uns aos outros uma
palavra, a ultima fala em voz alta, como um jogo de sussurros
chineses.

Depois disso, levantam-se, ddo as maos, recebem da esquerda a
onda de calor e enviam da direita a onda de alegria. Ao mesmo tempo,
cantam uma cancao. As actividades sé&o executadas tocando nos
bracos e palmas das méos acima dos ombros. A todo 0 momento,
acenam na actividade até o professor dar o sinal de que esta esta
terminada e passam para outra actividade. Tocam estatuas em pares.
Criam uma forma geométrica ou movimento de danca. Assim, isso leva
ao relaxamento de todo o corpo.

No final da actividade, o professor resume a actividade: a importancia
das actividades para reduzir o stress; como a actividade foi
concebida para ajudar os alunos a aprenderem a ser flexiveis e
comunicativos antes de cada ronda; como os alunos podem utilizar
estas actividades no futuro para libertar as suas mentes

O professor pode perguntar:

Qual foi a actividade de que mais
gostou? Qual foi a actividade de que o
seu grupo mais gostou?
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happiness

Modulo 7: Inteligénciafisica

Unidade 1: Conceito "Corpo saudavel - mente sa"

Encerramento e Debriefing:

No final de todas as actividades, o professor descobrira qual a
actividade de que os alunos mais gostaram, qual a actividade de que
mais gostaram, as actividades que os ajudaram na gestao do stress e
numa melhor comunicacao.

O lider ird analisar com os estudantes os topicos, competéncias,
eventos e processos-chave da aula. Tentardo que todos ou a maioria
dos estudantes falem e participem em discussdes activas sobre o que
pensam sobre as actividades e como as poderao utilizar em casa.

Linha do tempo/ programade trabalho:

00.00-Introducéao e divisdo em grupos e separacédo em trés salas de
aula diferentes, se for possivel

00.10 Actividade um -Terapia musical -somaterapia

00.20Criar musica com exercicios respiratorios

00.30 Canto e terapia de movimento com meditacao

00.40 Sintese das actividades

00.45 O fim
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happiness

Modulo 7: Inteligénciafisica

Unidade 2: Conceito "A pratica faz a perfeicao”

Duracéo: 45min

Nota de revis&o: No inicio de cada unidade é altamente aconselhavel
rever com os alunos o que aprenderam durante a unidade/maddulo
anterior e utilizar esta informacéo para se ligarem a unidade/maodulo
actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o conhecimento num todo
holistico.

Antecedentes Teodricos:

O progresso de cada um dependera sobretudo da frequéncia de
execucao, e do tipo de resultado necessario para a melhoria, que na
sua maioria mede a sua determinacdo. A pratica necessaria depende
da natureza da actividade, e do individuo devido as diferencas na
natureza das pessoas e ao desejo de aprender e alcancar mais.

A préatica € um instrumento importante para ser bem sucedido e ajuda a
realizar o objectivo. Aprende-se um novo processo de comportamento
positivo, que se pode tornar um habito saudavel em si mesmo. A pratica
€ composta por varias variaveis emocionais e estruturais importantes.
Por exemplo, € preciso passar pelo processo emocional de encontrar a
coragem de experimentar coisas novas e de tolerar ndo ser tdo bom
nas coisas desde o inicio.
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foundaotion of
happiness

Modulo 7: Inteligénciafisica

Unidade 2: Conceito "A pratica faz a perfeicao”

O processo de decidir (porque é uma escolha) praticar apesar destes
sentimentos € uma habilidade valiosa na gestao de qualquer processo
de mudanca.

Aprender a permitir, visualizar, ou ter esperanca na recompensa ao
longo do caminho requer a habilidade especifica e aprendivel de
tolerar o desconforto a curto prazo para o ganho a longo prazo.
Mesmo que acabe por n&o utilizar ou mesmo apreciar particularmente
as novidades que introduziu (e praticou algumas vezes), ter um
processo para introduzir mudancas € incrivelmente valioso.

Quanto mais se praticar novas formas de fazer as coisas, mais
naturalmente elas virdo.

Principais objectivos de aprendizagem:

Os alunos aprenderéo a desenvolver a autodisciplina através de
exercicios constantes de actividades interessantes com os alunos. Os
alunos seréo treinados para a monitorizagao activa, com os sentidos,
0 COrpo como um instrumento.
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happiness

Modulo 7: Inteligénciafisica

Unidade 2: Conceito "A pratica faz a perfeicao”

Actividades e tarefas especificas:

Introdugcéo - Saudacéo, introducdo ao tema e lembranca das
regras basicas Todos devem ser, ou continuar a ser, um ouvinte
respeitoso e activo.

Desenvolver a autodisciplina através de exercicios constantes de
actividades interessantes com estudantes >

Actividade: Desenvolver a autodisciplina

Os estudantes formam um circulo, praticamos virar para a direita e
depois para a esquerda, respirando profundamente o tempo todo,
inalando com as maos para cima, exalando para baixo, usando o corpo
como instrumento e partes do corpo, melhorando a prontidao e
concentracao para as seguintes actividades.

Assim, praticamos actividade fisica, movimento, trabalho de equipa e
formacéo de estudantes para actividades mais fortes onde combinamos
lados, direita-esquerda; para cima e para baixo, de pé sobre uma
perna, dependendo das instru¢des do professor. Com esta actividade,
praticamos concentracao, activamos capacidades mentais e dirigimos
os alunos para cada parte do corpo, desde os dedos dos pés até ao
ultimo pélo da cabeca.
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happiness

Modulo 7: Inteligénciafisica

Unidade 2: Conceito "A pratica faz a perfeicao”

A segunda parte da actividade estaria relacionada com a conversacao

entre os alunos e o professor, dar-lhes-ia folhas de papel nas quais
escreveriam o0 que muitas vezes 0s aborrece, e depois colocaria essas

folhnas num chapéu do qual o professor tiraria uma folha de cada vez e

falaria com os alunos, encorajando-os a dar a sua opinido sobre como

se controlarem em tais situacdes. E claro, dar sempre exemplos e
explicacdes que serdo compreensiveis para criancas de uma certa

idade.

Dé-lhes exemplos concretos de como se comportar numa determinada situaca

Os estudantes seréo treinados para uma monitorizacao activa, com os
sentidos, 0 corpo como instrumento, e teremos um exercicio muito
interessante que conduz a criatividade, que € a ultima fase do
pensamento e da compreensdo completa.

No final da actividade, o professor resume a actividade: a importancia
das actividades para a concentracédo dos alunos, porque a actividade foi
concebida para ajudar os alunos a monitorizar activamente com 0s seus
sentidos e corpo; como os alunos podem utilizar estas actividades no
futuro para activar as suas capacidades mentais.

O professor pode perguntar:

Qual foi a actividade de que mais

gostou? Como foi a sua

comunicacao?

Em que medida é que todas as actividades o ajudaram?
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Modulo 7: Inteligénciafisica

Unidade 2: Conceito "A pratica faz a perfeicao”

Encerramento e Debriefing:

No final de todas as actividades, o professor descobrira qual a
actividade de que os alunos mais gostaram, de que actividade
gostaram, se as actividades os ajudaram a reforcar a sua concentracao
e a activar as suas capacidades mentais

O lider ira analisar com os estudantes os topicos, competéncias,
eventos e processos-chave da aula. Tentardo que todos ou a maioria
dos estudantes falem e participem em discussdes activas sobre o

gue pensam sobre as actividades e como as poderao utilizar em

casa.

Cronograma/ programade trabalho:

00.00-Introducéo (5 min)

00.05 Exercicios fisicos combinados com exercicios respiratérios - (30 min)
00.35 Resumo das actividades (10 min)

00.45 O fim
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Modulo 7: Inteligénciafisica

foundaotion of

Unidade 3: Conceito "Movendo-se com
proposito”

Duracéo: 45min

Nota de reviséo: No inicio de cada unidade é altamente aconselhavel
rever com os alunos o que aprenderam durante a unidade/maédulo
anterior e utilizar esta informacéao para se ligarem a unidade/maédulo
actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o conhecimento num todo
holistico.

Antecedentes Teoricos:

O conceito de "mover-se com um proposito” esta enraizado na ideia
de que a actividade fisica, quando feita com um propdsito, pode ser
mais gratificante para as criancas do que a actividade fisica que é feita
com o Unico proposito de exercicio.

Este conceito tem sido explorado no campo da investigacao
educacional, e tem sido considerado uma forma eficaz de envolver as
criancas na actividade fisica. Quando a actividade fisica € feita com um
objectivo, como a limpeza, € mais provavel que as criancas se sintam
motivadas a participar e a envolverem-se na actividade. As actividades
de limpeza também podem proporcionar uma grande oportunidade para
ensinar as criancas a responsabilidade e desenvolver as suas
capacidades motoras.
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Modulo 7: Inteligénciafisica

foundaotion of

Unidade 3: Conceito "Movendo-se com
proposito”

Além disso, a actividade fisica é importante para a saude fisica, mental
e emocional das criancas e pode mesmo ajudar a reduzir o stress e a
ansiedade. Estas actividades podem ser tornadas divertidas e
envolventes, acrescentando-lhes musica ou transformando-as num
jogo. Isto encoraja as criangas a serem fisicamente activas enquanto
as ensina sobre responsabilidade.

Principais objectivos de aprendizagem:

Os participantes aprenderao a reduzir o stress, a relaxar através de exercicio e
movimento e a ser Uteis a comunidade

No final desta aula, os participantes aprenderdo a expulsar a energia

negativa do corpo e da mente e encontrar uma forma eficaz de se

distrair da fonte de stress.

Actividades e tarefas especificas:

Introducéo - Saudacéo, introducéo ao tema e lembrete das regras
basicas.

Todos devem ser, ou continuar a ser, um ouvinte activo e respeitoso.
Os professores ofereceréo trés actividades variadas para que os
alunos possam escolher uma e o professor apresentara aos alunos
actividades e regras.
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Modulo 7: Inteligénciafisica

foundaotion of

Unidade 3: Conceito "Movendo-se com
proposito”

Actividade 1. "Apodrecer!"

Cuidar da saude atraves da combinacao de jogos desportivos €

também cuidar do ambiente. Ao arranjar o patio da escola, ao cuidar

das plantas e ao envolver-se em actividades desportivas, 0s

estudantes simplesmente cuidam da sua saude.

Recolhemos erva ou lixo e levamo-lo para um determinado local no patio
destinado a compostagem ou a eliminacéo do lixo. Movendo-se pelo
patio da escola, o professor cria um esquema de movimento que inclui
movimento, respiracao adequada, estar no ar e simplesmente cuidar do
ambiente, mas também desenvolver a consciéncia do ambiente.

Estas actividades também podem ser alternativas para a recolha de
residuos ou para a limpeza de um péatio escolar.

Se as condicOes meteoroldgicas ndo permitirem estar ao ar livre, esta
actividade seria adaptada a um espaco interior. Toda uma série de
actividades teria lugar na escola, onde os alunos teriam novamente um
certo caminho a seguir, os alunos teriam a tarefa de percorrer todas as
salas da escola, regando as plantas que la se encontram.
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Modulo 7: Inteligénciafisica

foundaotion of
happiness

Unidade 3: Conceito "Movendo-se com
proposito”

Depois recolher os residuos destinados a reciclagem, e depois separar
esses residuos em contentores de reciclagem. Com estas actividades,
atingiriam a maioria dos objectivos estabelecidos pelas actividades ao
ar livre, tais como o desenvolvimento da consciéncia ambiental,
movimento e respiracao adequada.

Actividade 2. "Recolha". >

Ao planear movimentos e movimentos, bem como actividades de
apanha de fruta (péras, ameixas, macas) ou recolha de aderecos
desportivos se a actividade for realizada num espaco fechado (pavilh&do
desportivo) e ao conceber jogos desportivos e postura corporal,
movimentos e padrdoes de movimento, respeitam o crescimento e
desenvolvimento adequados de 6 a 10 anos. Ao movimentarmo-nos ha
orla do patio da escola ou na orla do campo no saldo da escola e ao
praticarmos correctamente, podemos desenvolver o conhecimento
sobre o desenvolvimento adequado de cada aluno individualmente.
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Modulo 7: Inteligénciafisica

foundaotion of
happiness

Unidade 3: Conceito "Movendo-se com
proposito”

Actividade 3. Estamos a procura de tesouros

Dependendo da idade, fazemos cartas e apresentamos jogos de "caca

ao tesouro" - fruta, aderecos desportivos; "Cortamos o feno e

carregamo-lo" - actividade fisica acompanhada de consciéncia

ambiental e planeamento de jogos desportivos. Se a actividade for feita

dentro de casa, os estudantes basear-se-ao mais em jogos

desportivos. >

No final da actividade, o professor resume a actividade: A
importancia das actividades para reduzir o stress

Porque a actividade foi concebida para ajudar os estudantes a
aprenderem a ser flexiveis e comunicativos antes de cada ronda

Como os estudantes podem utilizar estas actividades no futuro para libertar as
suas mentes

O professor pode perguntar:

Qual foi a actividade de que mais

gostou? Como foi a sua

comunicacgao?

Em que medida é que todas as actividades o ajudaram?
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Modulo 7: Inteligénciafisica

foundaotion of
happiness

Unidade 3: Conceito "Movendo-se com
proposito”

Encerramento e Debriefing:

No final de todas as actividades, o professor descobrira qual a
actividade de que os alunos mais gostaram, de que actividade
gostaram, se as actividades os ajudaram a ultrapassar o stress e a
melhorar a comunicacédo. O lider analisara com os alunos os temas,
competéncias, eventos e processos-chave da aula. Tentaréao fazer
com que todos ou a maioria dos alunos falem e participem em
discuss0Oes activas sobre o0 que pensam sobre as actividades e como
as podem utilizar em casa.

Linha do tempo/ programade trabalho:
00.00-Desencontrarmo-nos e Recordar as regras basicas
00.05 Escolha da actividade

00.40 Resumo das actividades

00.45 O fim
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foundaotion of
happiness

Modulo 7: Inteligénciafisica

Unidade 4: Conceito "Concentracéo e movimento"

Duracao: 45min

Nota de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente aconselhavel
rever com os alunos o que aprenderam durante a unidade/maédulo
anterior e utilizar esta informacéao para se ligarem a unidade/maédulo
actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o conhecimento num todo
holistico.

Antecedentes Teoricos:

A concentracdo é uma habilidade fundamental para a inteligéncia fisica.
E a capacidade de concentrar e dirigir a aten¢éo para uma determinada
tarefa ou actividade, e de manter esse foco durante um periodo de
tempo prolongado. A concentracdo é essencial para o0 sucesso em
qualquer area que exija inteligéncia fisica e emocional. Teoricamente, a
concentracdo é uma combinacao de dois processos distintos: atencao e
foco sustentado.

A atencao € a capacidade de se concentrar numa tarefa em maos e
ignorar as distraccdes, enquanto que o foco sustentado € a capacidade
de manter esse foco. A atencéo é a chave para a concentragao, pois
permite focalizar uma tarefa durante um longo periodo de tempo, e
ignorar as distrac¢gfes. Para a inteligéncia fisica, existem varias técnicas
que podem ajudar a melhorar a concentracéo. Estas incluem o
estabelecimento de uma rotina, utilizando afirmacdes positivas, e a
pratica de meditacdo e exercicios respiratorios. O estabelecimento de
uma rotina ajuda a manter o foco na tarefa em maos, enquanto que as
afirmacdes positivas ajudam a manter a mente concentrada na tarefa.
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foundaotion of
happiness

Modulo 7: Inteligénciafisica

Unidade 4: Conceito "Concentracdo e movimento

Principais objectivos de aprendizagem:
Os participantes aprenderao a reduzir o stress, a relaxar através de exercicio e
movimento e a ser uteis a comunidade

Actividades e tarefas especificas:

Introducéo - Saudacao, introducao ao tema e lembranca das regras
basicas Todos devem ser, ou continuar a ser, um ouvinte activo e
respeitoso

Exercicios de concentracdo com actividades de sudoku. Dirigir o
olhar, resolver, depois completar as tarefas necessarias com
movimento, movimento dirigido com dois passos, lupulo, alternando
perna direita e esquerda e mao oposta, a0 mesmo tempo que se
presta atencao a tarefa ao mesmo tempo.

As criancas podem jogar sudoku sob a forma de jogos de papel. E
importante ajuda-las a compreender as regras do jogo e ajuda-las
quando ficam presas. Seguimos com 0s nossos olhos (olhos), a parte
superior do corpo (tronco e bracos) e a parte inferior do corpo (joelhos,
pernas, pées). Além disso, devem ser encorajados a desenvolver
estratégias para resolver o sudoku e a nao desistir quando
confrontados com tarefas mais dificeis.
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foundaotion of
happiness

Modulo 7: Inteligénciafisica

Unidade 4: Conceito "Concentracdo e movimento

Depois disso, podem desempenhar papéis, ou seja, simular as
solucdes dadas e possiveis e comparar os graus das solucdes. Podem
utilizar expressoes e gestos faciais e sdo intelectualmente activos ao
mesmo tempo. Isto implica a utilizacdo dos hemisférios direito e
esquerdo do cérebro, o que completa 0 movimento e ilumina o efeito
guando resolvem bem a tarefa.

Isto causa um efeito aha, pelo que tém um certo humor, com o qual ele
lidou bem. Ele sabe gritar, saltar de alegria e depois pode completar
multiplas tarefas que lhe sé&o colocadas a sua frente. >

No final da actividade, o professor resume a actividade: a importancia
das actividades para reduzir o stress, porque a actividade foi concebida
para ajudar os alunos a aprenderem a ser flexiveis e comunicativos
antes de cada ronda; como os alunos podem utilizar estas actividades
no futuro para libertar as suas mentes

O professor pode perguntar:

Qual foi a actividade de que mais

gostou? Como foi a sua comunicagao?

Em que medida é que todas as actividades o ajudaram?
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e the European Union



foundation of
happiness

Modulo 7: Inteligénciafisica

Unidade 4: Conceito "Concentracdo e movimento

Encerramento e Debriefing:

No final de todas as actividades, o professor descobrira qual a
actividade de que os alunos mais gostaram, qual a actividade de que
mais gostaram, se as actividades os ajudaram a ultrapassar o stress e
a melhorar a comunicacéo. O lider analisara com os alunos os temas,
competéncias, eventos e processos-chave da aula. Tentarao fazer
com que todos ou a maioria dos alunos falem e participem em
discuss0Oes activas sobre o0 que pensam sobre as actividades e como

as podem utilizar em casa. >

Linhatemporal/ programa de trabalho
00.00-Desencontrarmo-nos e Recordar as regras basicas
00.05 Escolha da actividade

00.40 Resumo das actividades

00.45 O fim
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feungotion o Modulo 8: Definicao de objectivos e
persisténcia

Introducao

Os processos de auto-exploracéo e estabelecimento dos préprios
talentos e potenciais estao intimamente relacionados com a
persisténcia e estabelecimento de objectivos e ainda mais com a
experiéncia da felicidade. Desde cedo as criangas aprendem que, para
se tornarem boas em alguma coisa e se divertirem ou para alcancarem
algo que querem, precisam de fazer algum esfor¢co. Mas antes do
esfor¢co vem o desejo de algo - ou o objectivo. Estimular os alunos a
descobrir 0s seus interesses e talentos € uma forma comprovada de
iniciar o processo de estabelecer objectivos a longo prazo com a ajuda
dos seus pais e dos seus professores.

A teoria de Howard Gardner das inteligéncias multiplas pode ser util a
este respeito. Possibilita que existam oito tipos diferentes de
inteligéncias e que cada pessoa tenha uma combinac¢ao Unica destas.
Esta teoria pode ajudar os educadores a identificar os pontos fortes dos
seus alunos e a promoveé-los.

De acordo com Gardner, "A tarefa da educacéo € activar o maior
namero possivel de inteligéncias diferentes para que cada individuo
desenvolva um potencial maximo". Alguns estudantes sao bons em
matematica, outros sao excelentes em linguas, enquanto alguns tém
um dom para a arte ou musica. E importante que os alunos
descubram os seus talentos desde cedo e comecem a desenvolvé-
los.

Isto ndo so6 tornara a aprendizagem mais agradavel para eles, mas
também aumentara a sua motivacao para alcancar os seus objectivos.
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Modulo 8: Definicao de objectivos e
e persisténcia

Unidade 1: Potencial e Talento

Duracéo: 45min

Nota de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente aconselhavel
rever com os alunos o que aprenderam durante a unidade/maddulo
anterior e utilizar esta informacéao para se ligarem a unidade/maodulo
actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o conhecimento num todo
holistico.

Antecedentes Teoricos:

Os processos de auto-exploracéo e estabelecimento dos préprios
talentos e potenciais estdo intimamente relacionados com a
persisténcia e estabelecimento de objectivos e ainda mais com a
experiéncia da felicidade. Desde cedo as criancas aprendem que, para
se tornarem boas em alguma coisa e se divertirem ou para alcancarem
algo que querem, precisam de fazer algum esforco. Mas antes do
esfor¢co vem o desejo de algo - ou o objectivo. Estimular os alunos a
descobrir 0s seus interesses e talentos € uma forma comprovada de
iniciar o processo de estabelecer objectivos a longo prazo com a ajuda
dos seus pais e dos seus professores.

A teoria de Howard Gardner das inteligéncias multiplas pode ser (til a

este respeito. Possibilita que existam oito tipos diferentes de
inteligéncias e que cada pessoa tenha uma combinacao Unica destas.
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Modulo 8: Definicao de objectivos e
DUy o persisténcia

happiness

Unidade 1: Potencial e Talento

Esta teoria pode ajudar os educadores a identificar os pontos fortes
dos seus alunos e a promové-los. Segundo Gardner, "A tarefa da
educacao €é activar o maior numero possivel de inteligéncias diferentes
de modo a que cada individuo desenvolva um potencial maximo".

Alguns estudantes sdo bons em matematica, outros sdo excelentes em

linguas, enquanto alguns tém um dom para a arte ou musica. E

Importante que os alunos descubram os seus talentos desde cedo e >
comecem a desenvolvé-los. Isto ndo so tornard a aprendizagem mais

agradavel para eles, mas também aumentara a sua motivacao para

atingir os seus objectivos.

Principais objectivos de aprendizagem:

Estudantes e pais estao mais conscientes das capacidades pessoais,
talentos e/ou potencial das criangcas em certos campos de interesse.

No final da aula, os alunos terdao aumentado a sua aceitacdo das

diferencas de interesse e capacidades dos outros

Os estudantes terdo melhorado as suas capacidades de trabalho em equipa.
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Modulo 8: Definicao de objectivos e
DUy o persisténcia

happiness

Unidade 1: Potencial e Talento

Actividades e tarefas especificas:

1) Umadiscussao de chumbo

O professor faz perguntas sobre o modulo anterior e pergunta aos
alunos se eles sabem que outros tipos de inteligéncia pode uma pessoa
ser. Para os alunos mais novos o professor lista-os verbalmente e para
0s mais velhos que sabem ler - eles escrevem as suas respostas no
lado esquerdo do quadro e depois no lado direito do quadro desenha
um circulo com oito sec¢des separadas iguais.

2) Jogo de Auto-Exploracao

Ajudam os estudantes a dividir-se em oito equipas diferentes e
convidam cada equipa a comecar numa secc¢ao especifica da sala.
Cada equipa terad 3 minutos para explorar livremente os itens e jogar
em cada seccao e depois mudara de seccdo. Depois de todas as
equipas terem ido a todas as seccfes, o0 professor convida os alunos a
sentarem-se novamente e voltarem para o circulo. Eles rotulam as
seccOes da seguinte forma: musica inteligente, imagem inteligente,
corpo inteligente, pessoas inteligentes, palavra inteligente, l6gica
inteligente, natureza inteligente e auto inteligente. Explicam que um
cientista muito famoso afirmou que as pessoas podem ser boas em
coisas diferentes.
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Modulo 8: Definicao de objectivos e
DUy o persisténcia

happiness

Unidade 1: Potencial e Talento

O foco desta segunda parte da discusséo é o facto de o mundo ser um
lugar colorido gracas a todas as diferentes capacidades que as
pessoas tém e que, tal como acontece com qualquer outra coisa - se
somos bons em alguma coisa, isto também significa que ndo somos
tdo bons noutra coisa.

Encerramento e Debriefing:

Reflexdo e tarefa para a proxima vez

O professor pede aos alunos que escrevam (ou desenhem - para 0s
alunos mais novos) numa folha de papel o seu home e que indiquem
quais as seccodes que lhes interessavam mais. Recolhem as folhas e
pedem aos estudantes que pensem nas secc¢des que escreveram e
gue talentos e possiveis profissdes da vida real estdo por detras delas,

porque da préxima vez a discussao comecara com elas.

Linha do tempo/ programade trabalho:
00:00 Uma discusséao de abertura

00.10 Jogo de Auto-Exploracéao

00.35 Reflexéo e tarefa para a préxima vez
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Modulo 8: Definicao de objectivos e
e persisténcia

Unidade 2: Pensamento de Crescimento e Grit

Duracéo: 45min

Nota de reviséo: No inicio de cada unidade é altamente aconselhavel
rever com os alunos o que aprenderam durante a unidade/maédulo
anterior e utilizar esta informacéao para se ligarem a unidade/maodulo
actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o conhecimento num todo
holistico.

Antecedentes Tedricos:

Aprender mais sobre si proprio € apenas o inicio do processo de
desenvolvimento de uma atitude de persisténcia e da habilidade de
estabelecer objectivos para as criancas. Mesmo numa idade t&o
jovem podem ser ensinadas sobre conceitos complexos como a
mentalidade de crescimento e o grdo com meios adequados a idade.

Uma forma de encorajar a mentalidade de crescimento e o gréo nas
criancas é usando o poder de contar histérias. Uma grande historia
pode inspirar as criangas a verem-se como 0 protagonista que supera
os desafios e alcanca os seus objectivos. Ao procurar histérias que
ensinem estas valiosas licbes, tente encontrar aquelas que apresentem
personagens que sejam relataveis ao seu filho.

Isto vai ajuda-los a verem-se a si proprios na histdria e a sentirem-se
motivados a imitar o sucesso da personagem.
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Modulo 8: Definicao de objectivos e
DUy o persisténcia

happiness

Unidade 2: Pensamento de Crescimento e Grit

Principais objectivos de aprendizagem:

Os estudantes est&o conscientes das diferencas entre as pessoas e do
facto de que cada pessoa pode crescer e tornar-se melhor em algo,
mesmo que nao esteja no inicio.

Eles trabalharam na sua compaix&o e compreensao sobre o potencial
humano e a capacidade de crescimento.

Actividades e tarefas especificas: >
1) O professor pede aos alunos para listarem os diferentes tipos
de "inteligente": (musica inteligente, imagem inteligente, corpo
inteligente, pessoas inteligentes, palavra inteligente, logica inteligente,
natureza inteligente e auto inteligente). Pedem-lhes que listem um
exemplo para cada profissdo de cada tipo "inteligente" e escrevam tudo
num flipchart ou no quadro. Depois perguntam-lhes o que pensam os
alunos sobre estas profissdes - as pessoas tornam-se bons musicos ou
artistas s6 porque sao talentosos? Ou sera que médicos, carpinteiros
ou desportistas se tornam bons durante uma ou duas semanas de
aprendizagem e formacéao? Ha algum exemplo que os alunos possam
dar sobre si proprios tornando-se melhores em algo com o tempo? (Se
nao conseguirem pensar em algo que o professor possa incita-los a ler
Ou a escrever, etc.)
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Modulo 8: Definicao de objectivos e
e persisténcia

Unidade 2: Pensamento de Crescimento e Grit

2) Jogo Warmup

O professor convida entao os alunos a levantarem-se e a dividirem-se em
grupos de

10. Cada grupo € apresentado com uma corda no chéo e convidado a
saltar juntos do outro lado da corda. A Unica regra é que todos o0s

membros do grupo devem saltar ao mesmo tempo. O professor ndo da >
instrucdes aos alunos, mas pode fazer perguntas de direccéo. No final

do jogo, o professor pergunta aos alunos se melhoraram até ao final e
se respondem sim - perguntam-lhes o que acham que ajudou. Se
disserem "néo", o professor pergunta novamente o que o grupo acha
que eles precisam para ter sucesso.

3) Horadahistoria

O professor convida agora os alunos a sentarem-se em circulo e a
ouvirem um pequeno conto. Mas a historia precisa de ajuda para ser
contada, por isso, se 0s alunos devem ajudar com sons € movimento.
O professor comeca a contar a fabula de Esopo sobre a Lebre e a
Tartaruga.

As criancas séo convidadas a fazer sons e a demonstrar as accoes da
histéria a medida que sédo contadas.
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foundaotion of
happiness

Modulo 8: Definicdo de objectivos e
persisténcia

Unidade 2: Pensamento de Crescimento e Grit

4) Prética

O professor convida os alunos a desenharem a parte da histéria de que
mais gostaram. Enquanto os alunos desenham, o professor fala-lhes da
importante qualidade do grédo e de nao desistirem. Eles perguntam-lhes
porgue é que acham que o grao € importante para a vida e como
poderia ajuda-los.

Encerramento e Debriefing:

O professor convida os alunos a partilhar as razdes pelas quais fizeram

essa escolha para os seus desenhos. Também |hes perguntam sobre o
fracasso da histéria e porque pensam que a outra personagem acabou
por ser bem sucedida. Perguntam-lhes o que teria acontecido se a
tartaruga tivesse desistido e decidido que néo podia ganhar porque era
lenta.

Convidam os estudantes a escrever ou a dizer uma frase sobre si
mesmos que seja verdadeira e comece com "N&o sou bom em ... ainda
mas posso fazer ... fazendo ..."

Linhado tempo/ programade trabalho:
00.00 Revisao (10 min)

00.10 Aquecimento (5min)

00.15 Historia (10 min)

00.25 Desenho da histéria (10 min)
00.35 Reflexdo (10 min)
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foundaotion of
happiness

Modulo 8: Definicao de objectivos e
persisténcia

Unidade 3: Foco
Duracao: 45min

Nota de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente aconselhavel
rever com os alunos o que aprenderam durante a unidade/maédulo
anterior e utilizar esta informacéao para se ligarem a unidade/maédulo
actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o conhecimento num todo
holistico.

Antecedentes Teoricos:

O foco pode ser definido como a capacidade de dirigir a sua atencéo
para uma tarefa ou actividade e excluir todas as outras distraccées. E
uma habilidade importante para criancas (e adultos!) ter, pois ajuda-os
a aprender mais eficazmente e a reter informacéo mais facilmente. Faz
parte do conjunto de competéncias de funcionamento executivo, que
inclui outras competéncias importantes como memdaria de trabalho,
pensamento flexivel, e auto-controlo. O funcionamento executivo e as
capacidades de concentracdo sdo importantes para 0 sucesso escolar
e para o sentimento geral de felicidade das criancas. Para se sairem
bem na escola, as criancas precisam de ser capazes de prestar
atencdo nas aulas, lembrar o queaprenderam, e permanecer
organizadas.

Principais objectivos de aprendizagem:

Os estudantes tornam-se mais conscientes do seu
processo de pensamento Os estudantes melhoraram a sua
capacidade de concentracao Os estudantes aprenderam
mais ferramentas para se acalmarem
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foundaotion of
happiness

Modulo 8: Definicao de objectivos e
persisténcia
Unidade 3: Foco

Actividades e tarefas especificas:

1) Reviséo

O professor pergunta aos alunos se eles gostam de ler histérias.
Depois iniciam uma breve discusséo sobre a importancia da leitura
sobre personagens que acreditam que se pode sempre melhorar e
tornar-se melhor, mesmo que seja dificil neste momento.

2) Aguecimento

O professor convida os alunos a levantarem-se e a comecarem a andar
pela sala. Eles explicam que vao dar instrugdes sobre a forma de andar
e 0s alunos devem seguir.

O professor comega com: "Caminho como se fosse

um cdo feliz". Depois:

"Caminho como se fosse uma girafa esfomeada”.

- "Caminho como se fosse encontrar o meu melhor amigo para brincar".
- "Caminho como eu e o meu melhor amigo teve uma luta. “

- "Caminho como eu e o meu melhor amigo fizemos as pazes".

- "Caminho como se fosse muito bom em alguma coisa".

- "Caminho como se fosse o0 melhor pintor/jogador de futebol/médico amanha”.
- "Caminho como se soubesse para onde vou".

- "Caminho como se néo tivesse ideia do que estou a fazer".

- "Vou sentar-me a minha secretéria porque agora estou cansado”.
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happiness

Modulo 8: Definicao de objectivos e
persisténcia

Unidade 3: Foco

3) Jogo - umaimagem da turma

Um aluno é escolhido para ficar em frente da turma numa pose
engracada e facil de manter. O resto da turma dispde de 15 segundos
para tirar algo deles - os seus bracos, pernas, corpo, olhos, etc.
Depois o estudante troca com outro e 0s outros tém mais 15 segundos
para adicionar outra parte do corpo a sua fotografia.

O jogo continua até que toda a turma se reveze na frente dos outros e
uma pessoa inteira tenha sido desenhada por todos nos seus lencois
utilizando diferentes partes de cada um.

Apos o sinal do professor, todos mostram a sua imagem aos outros.

O jogo é seguido de uma discusséo sobre a importancia de cada
pessoa para 0 grupo e sobre o beneficio da concentracdo e
concentracao e concentracdo numa unica coisa.

4) Tempo individual

Depois do jogo anterior ter terminado, o professor explica a turma que
agora vao ter o seu "tempo a solo" - 5 minutos de siléncio completo para
ouvir a sua propria mente e pensar numa frase que vao ouvir. Eles
podem desenhar ou escrever 0s seus pensamentos num papel e mais
tarde partilha-los com os outros.
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Modulo 8: Definicdo de objectivos e
persisténcia

Unidade 3: Foco

Se for utilizada uma Unica sala de aula, os alunos podem ser
convidados a sentar-se num circulo com alguma distancia uns dos
outros.

A fim de os ajudar a manter o siléncio, o seu professor pode fazer uma
"aposta" com eles e desafia-los no inicio ou podem oferecer um prémio -
se a turma for bem sucedida, talvez possam escolher um jogo para
jogar no inicio da proxima aula ou outra coisa qualquer.

5) Jogo - Um Tempo a Recordar

Os estudantes véao ficar compreensivelmente entusiasmados apds o
jogo anterior de siléncio e pensamento concentrado.

Para concluir a licdo e apresentar-lhes outra oportunidade de
desenvolverem as suas capacidades de concentracao, o professor
deve convida-los a jogar juntos um ultimo jogo de concentracao.

Dividir-se-ao em trés grupos de 7-8 estudantes e pedirdo ao primeiro
grupo que se apresente enguanto os outros ficam quietos e néao
escrevem nada. O professor apresenta o primeiro grupo com uma tigela
cheia de 15 artigos previamente preparados numa tigela. Os artigos
devem ser de todos os tamanhos e de diferentes propositos e € melhor
gue nao estejam relacionados uns com 0s outros.

O grupo tem 6 segundos para memorizar todos os itens. Apés os 6
segundos passam, é-lhes pedido que os enumerem em voz alta, sem
gualquer interferéncia dos outros grupos. O segundo grupo tem entéo
30 segundos para uma estratégia e depois é-lhe pedido que se
apresente e tome o lugar do primeiro grupo para tentar memorizar 0os
itens.
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happiness

Modulo 8: Definicdo de objectivos e

Unidade 3: Foco

O mesmo acontece com o terceiro grupo. O jogo € seguido de uma
discussao - Quando foi mais dificil? Como e quando é que ficou mais
facil? Quais sdo as qualidades importantes que uma pessoa deve ter
para se lembrar de tudo? E um grupo?

Encerramento e Debriefing:

Apos o jogo final, a turma é convidada a sentar-se em circulo e a

discutir com o professor a licdo. O professor deve perguntar-lhes como >
se sentem e o0 que vao levar desta licdo com eles depois de ela ter

terminado.

ApoOs a discusséo, o professor pode concluir a discussdao com uma

sugestao aos alunos para que dediguem 5 minutos por dia ao tempo

individual para pensar no seu dia ou para pedir aos seus pais ou

professores uma famosa citagao para ponderar.

Linha do tempo/ programade trabalho:
00.00 Revisao (3 min)

00.03 Aquecimento (3 min)

00.06 Jogo (15 min)

00.21 Hora individual (5 min)

00.26 Jogo 2 (9 min)

00.35 Reflex&o (10 min)

Co-funded by
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Modulo 8: Definicdo de objectivos e
persisténcia

Unidade 4: Definicdo de Objetivos

Duracao: 45min

Nota de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente aconselhavel
rever com os alunos o que aprenderam durante a unidade/mdédulo
anterior e utilizar esta informacéao para se ligarem a unidade/maédulo
actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o conhecimento num todo
holistico.

Antecedentes Tedricos:

Estabelecer objectivos é uma habilidade de vida necessaria para o
sucesso e a felicidade. Atingir estes objectivos, contudo, pode ser dificil
tanto para adultos como para criancas. De acordo com estudos, apenas
cerca de 8% das pessoas atingem as suas resolucdes de Ano Novo. A
definicdo de objectivos é melhor ensinada as criancas através de meios
apropriados a idade - geralmente se for feita num jogo. Isto permite que
as criancas aprendam melhor enquanto se divertem.

A definicdo de objectivos na escola primaria é frequentemente feita
através de aconselhamento escolar ou de actividades extracurriculares,
mas também pode ser ensinada explicita ou implicitamente durante o
trabalho de turma em cada disciplina.

Principais objectivos de aprendizagem:

Os estudantes estdo mais conscientes do conceito de

definicdo de objectivos Os estudantes melhoraram as

suas capacidades de trabalho em equipa

Os estudantes tém-se envolvido em accdes benéficas para a comunidade
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happiness

Modulo 8: Definicdo de objectivos e
persisténcia

Unidade 4: Definicao de Objetivos

Actividades e tarefas especificas:

1) Reviséao

O professor divide a turma em trés grupos e da a cada um deles a
tarefa de pensar numa forma de agir para os outros a sua frase de
codigo. As frases sao secretas e mostradas apenas aos grupos
designados: Grupo 1 - Uma pessoa muito talentosa,

Grupo 2 - Alguém que ndo tem medo de cometer erros e tentar

novamente, Grupo 3 - Alguém que esta muito, muito concentrado no

gue esta a fazer.

Os grupos devem adivinhar as frases uns dos outros.

2) Jogo - Desenhe um labirinto

ApOs 0 aquecimento, 0s trés grupos permanecem assim e sao
informados pelo professor que vao realizar uma tarefa em conjunto.

O professor fornece a cada equipa uma bola pequena (do tamanho de
uma bola de ténis de mesa), massa de jogo e 30 paus de madeira.
Em seguida, pedem-lhes que concebam um labirinto para a bola que
a levara do inicio ao fim da construcdo sem tocar na bola apds o inicio
inicial. O labirinto deve ter pelo menos 4 voltas a direita e 4 a
esquerda.
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happiness

Modulo 8: Definicdo de objectivos e
persisténcia

Unidade 4: Definicdo de Objetivos

"Uma versao adaptada deste jogo para criangas mais novas dos 6 aos
7 anos poderia incluir a concepcdo de uma pista de corridas e uma
assisténcia mais envolvida do professor, tendo o cuidado de néo dar
demasiadas indicacfes, mas sim de apoiar as criangas.

As equipas tém 15 minutos para desenhar o labirinto/ou 10 minutos
para a pista de corridas para 0s grupos mais jovens e 1 minuto para a
testar em frente das outras equipas.

O jogo deve terminar com uma reflexao - como correu? O que correu
bem e o que correu mal? Como poderia ser melhorado para a proxima
vez?

3) Os Dois Objectivos de Classe

Depois do jogo anterior ter terminado, o professor explica a turma que
eles agora séao adultos e também sabem o suficiente sobre tornar-se
melhores em algo e trabalharem juntos que estao prontos para a sua
tarefa final - pensar em dois objectivos que vao completar juntos.

Um dos objectivos sera o mais facil - algo que eles fardo nos proximos
5 minutos. O segundo objectivo sera o mais dificil - algo que teréo de
completar dentro de um més.

Os objectivos devem ser escolhidos com a ajuda do professor, mas nao
sugeridos pelo professor. O objectivo do primeiro objectivo é dar aos
alunos um impulso e confianga para cumprirem o segundo.
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Modulo 8: Definicdo de objectivos e
persisténcia

Unidade 4: Definicdo de Objetivos

Ao longo do més seguinte, o professor deve ajudar os alunos a planear
e agir de acordo com a sua decisdo. Podem precisar de encorajamento
ou de lembretes suaves para alcancar o que se propuseram a fazer.
ApOs os objectivos terem sido estabelecidos, os estudantes devem fazer
um contrato e decora-lo com imagens dos dois objectivos. Todos o0s
alunos da turma devem assina-lo.

Encerramento e Debriefing:

No final desta licdo, que € também o fim de todo o médulo, o professor e
a turma sentam-se para discutir o que aprenderam durante a semana.
Reflectem em conjunto sobre a valiosa habilidade de saber escolher e
seguir um objectivo até ao fim.

Linha do tempo/ programade trabalho:

00.00 Revisao e Aquecimento (10 min)

00.10 Jogo (20 min)

00.30 Definicao de objectivos e contrato (10 min)
00.40 Reflexao (5 min)

Co-funded by
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Modulo 9: Pensamento

Introducao

O pensamento critico ndo € um conceito novo na educacao. O
primeiro professor a ensinar a pratica do pensamento foi Socrates
(469-399 a.C.) e desde entao muitos estudiosos tém continuado a
teorizar o pensamento critico. Se as criangas adquirirem
competéncias de pensamento critico, serdo capazes de escrutinar
novas informacdes e ideias e perspectivas e modos de vida
alternativos e de julgar se sdo aceitaveis ou desejaveis. De facto, o
pensamento critico é considerado uma das competéncias mais
importantes do século XXI na educacao, juntamente com a
criatividade, comunicacéo e colaboragao - os chamados 4 C's.

Ao desenvolver o Pensamento Critico nas criancgas, pretende-se
gue elas sejam capazes de o fazer:

pensar de forma abrangente e logica, observar, analisar
informacgdes, experiéncias ou ideias;

argumentar utilizando critérios de modo a tomar uma posicao
fundamentada;

utilizar diferentes conhecimentos e diferentes metodologias e
ferramentas para pensar criticamente;

avaliar a importancia/impacto das suas decisoes;

desenvolver novas ideias e solu¢gbes de uma forma imaginativa e
inovadora que fagam sentido no contexto a que se relacionam;
desenvolver ideias e projectos criativos através da interaccéo
com outros e/ou reflexdo pessoal; e reflexdo pessoal.
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Modulo 9: Pensamento Critico

Unidade 1: Teoria do Pensamento Critico

Duracéo: 45min

Nota de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente aconselhavel
rever com os alunos o que aprenderam durante a unidade/maédulo
anterior e utilizar esta informacao para se ligarem a unidade/maodulo
actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o conhecimento num todo
holistico.

Antecedentes Tedricos:

O pensamento critico € considerado o ideal central da educacéo e a
base social para a aquisicao da igualdade de direitos e liberdades civis
nos paises democraticos. Como estudantes, as capacidades de
pensamento critico podem ser Uteis quando os ajudam, por exemplo, a
construir uma discusséo ou a participar em discussdes nas aulas,
preparando-os para lidar com uma multiplicidade de desafios que
enfrentardo nas suas vidas, carreiras, deveres e responsabilidades
pessoais. As competéncias de PC sao consideradas fundamentais para
uma aprendizagem bem sucedida.

Principais objectivos de aprendizagem:

Os estudantes trabalharam nas suas competéncias
linguisticas e criativas Os estudantes melhoraram as
suas competéncias imaginativas
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Modulo 9: Pensamento Critico

Unidade 1; Teoria do Pensamento Critico

Actividades e tarefas especificas:
A aula comega com um jogo simples, que funciona como um
energizador para as criancas:

Actividade 1: Novas palavras com mimica (para criancas de 6-7
anos) Mimica ou tentar adivinhar o que a outra pessoa esta a fazer. A
ideia aqui é fazer algo simples, ser divertido e ainda trabalhar o
vocabulario das criancas. Pode comecar por fazer gestos como nadar,
tocar um instrumento, ler ou cozinhar. S&o palavras pequenas, mas o
jogo faz com que a crianca tenha de pensar sobre o que essa palavra
significa ou é. Isto € muito importante para aumentar o vocabulario e
estimular o raciocinio.

Actividade 1. Construir uma Histéria (para criancas dos 8 aos 10 anos de
idade)

Este jogo € sobre o pensamento criativo e o desenvolvimento da
linguagem. Comece por inventar uma historia:

Era uma vez um pequeno gatinho cinzento....

Uma crianga acrescenta entdo uma frase a historia, mudando assim a
direccao da histéria: O gatinho cinzento perdeu-se na floresta.

Depois acrescente uma frase e a historia continua:

De repente, ouviu um sussurro atras de si e congelou.

Este jogo termina geralmente em risos e numa historia ridicula, mas
usa muito poder cerebral e imaginacéo.
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Modulo 9: Pensamento Critico

Unidade 1; Teoria do Pensamento Critico

Actividade 2: Pessoas perfeitas
Estimulo: Playdough people e a seguinte carta do Planet Leader.
Detalhes de Estimulo: Carta do Planeta Lider.

Caros colegas,
Estou a dar-vos um trabalho muito importante. Vou de férias e preciso
gue continuem o meu trabalho. Tens de criar algumas pessoas para o
meu novo planeta. Devem ser as melhores pessoas em todos os
sentidos. Por favor, digam-me tudo sobre as pessoas que fazem. Ja
vos dei algumas pessoas - a fazer material. Por favor, criem
cuidadosamente. Nao podemos arriscar qualquer erro. Obrigado.
Lider do Planeta Platéo.

Pensar em foco: O que € uma pessoa?
Preparacao: Dar tempo as criancas para explorarem livros e historias
sobre uma variedade de pessoas.

Apresentacao

Esta actividade € melhor realizada em grupos menores de cinco ou
seis criancas de cada vez, trabalhando em torno de uma mesa.
Preparar massa de jogo suficiente para cada crianga para formar uma
pessoa modelo (pode desejar fornecer cores diferentes).
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Modulo 9: Pensamento Critico

Unidade 1; Teoria do Pensamento Critico

Leia-lhes a carta de estimulo e pergunte-lhes se podem fazer a pessoa
perfeita. Participe vocé mesmo nesta actividade.

Conversacao e tempo de reflexao

Enquanto as criancas criam o seu "povo", podem conversar
informalmente sobre o que estdo a fazer para fazer a sua pessoa.
Como é que tem de ser? Qual a cor que escolheram?

Primeiras palavras

A medida que os modelos progridem, faca as criancas perguntas do
tipo "Importaria se a sua pessoa nao tivesse armas? Olhos? Coracao?
Pernas?", etc. Permitir-lhes expressar as suas ideias sobre o que faz
uma pessoa que funciona perfeitamente.

Edificio

Introduzir a ideia de que a pessoa que fez pode néo ser aceite pelo
lider por ser por vezes mal comportada. Podem sugerir algumas coisas
que faz mal? Pergunte as criancas se o podem ajudar a "consertar" a
Sua pessoa para que ela seja novamente perfeita.
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Modulo 9: Pensamento Critico

Unidade 1; Teoria do Pensamento Critico

Encerramento e Debriefing:

Ultimas palavras

Para reflectir sobre a sesséo, o professor senta os alunos num circulo
e faz as seguintes perguntas:

Sera que as criancas pensam gue alguma vez podera haver a pessoa
perfeita, ou serad que nao ha problema se cometerem erros ou

parecerem diferentes?
Para concluir a sessao, o professor envia aos alunos ou aos seus pais <
(via e-mail ou qualquer plataforma digital) 2 pequenos videos que serao

vistos na proxima aula. Os alunos podem vé-los com antecedéncia, se

assim o desejarem.

Enviar o video "Hakuna Matata", seguido de "lt's a Hard Knock Life".

Linhatemporal/ programade trabalho

00.00 Reflex&o inicial (5 min)

00.10 Actividade Construir uma Histoéria (15 min)
00.20 Actividade Pessoas Perfeitas (15 min)
00.35 Reflex&o (5 min)

00.40 Tarefa para a proxima licao (5 min)
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foundaotion of
happiness

Modulo 9: Pensamento Critico

Unidade 2: Responsabilidade

Duracéo: 45min

Nota de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente aconselhavel
rever com os alunos o que aprenderam durante a unidade/maédulo
anterior e utilizar esta informacéao para se ligarem a unidade/maédulo
actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o conhecimento num todo
holistico.

Antecedentes Teoricos:

Se o0 pensamento critico é desenvolvido nas criancas desde tenra
idade, elas adquirem competéncias como Responsabilidade e
Integridade, que consistem no respeito por si proprio e pelos outros;
saber agir de forma ética e estar consciente da obrigacdo de responder
pelos seus actos e de pesar as suas proprias accdes e as dos outros
contra o bem-estar comum.

O pensamento critico encoraja a crianga a viver no presente e a prestar
mais atencao as suas proprias emocoes, bem como as de outras
pessoas. Isto faz com que eles cresgcam preocupados em fazer
julgamentos e opinides fundamentadas que respeitem os seus valores,
mas também os dos outros. O pensamento critico também ajuda as
criancas a construir boas relacdes interpessoais, tanto na escola como
no futuro, porque as criangas e os jovens reflectirdo sobre as suas
proprias crencas e valores e compreenderdo os dos outros desde tenra
idade, desenvolvendo assim competéncias de empatia.
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Modulo 9: Pensamento

Unidade 2: Responsabilidade

Principais objectivos de aprendizagem:

Os estudantes estdo mais conscientes do conceito de responsabilidade
e integridade Os estudantes passam a reconhecer o conceito de
responsabilidade individual e social

Os estudantes aprendem a ouvir as opinides dos seus pares e a
melhorar as suas capacidades de comunicacéo e argumentacao

Os estudantes passam a compreender o conceito de justica.

Actividades e tarefas especificas:

Comece a licado perguntando se algum estudante estava interessado
em ver os videos enviados no final da ultima licdo. Se houver
respostas afirmativas, pode introduzir algumas perguntas para
compreender que mensagem o video lhes deu.

Depois passe a visualizacdo dos videos na aula e diga-lhes que quer
gue prestem atencdo as mensagens das cancoes.

Mostrar o video "Hakuna Matata" as criancas, seguido de "It's a Hard
Knock Life". Depois de o video ter terminado, dedique um minuto de

reflexdo silenciosa para que elas escrevam quaisquer perguntas que
tenham surgido.
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Modulo 9: Pensamento

Unidade 2: Responsabilidade

Pedir aos estudantes para partilharem perguntas, e escrevé-las
no quadro. Convidar os estudantes a votar sobre qual a

pergunta a discultir.

Se os estudantes tiverem dificuldade em colocar questdes, podem
utilizar as seguintes ideias:

O que é a responsabilidade?

Que responsabilidades, se algumas, temos para com outras pessoas?

Sera que todos tém as mesmas responsabilidades? Porqué ou porque nao?
Temos responsabilidades primeiro para connosco proprios ou para

com outras pessoas? Porqué? O que é a justica?

E importante tornar o mundo justo? Porqué ou porque n&o?

Como estéao relacionadas as responsabilidades e as preocupacdes?

Estdo eles na mesma? Podem existir no mundo sem

preocupacdes? Em caso afirmativo, como? Se nédo, porque nao?
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Modulo 9: Pensamento
Unidade 2: Responsabilidade

Encerramento e Debriefing:

Para encerrar a conversa, o facilitador deve resumir os pontos principais
gue surgiram durante a discusséo e reconhecer se a turma chegou ou
Nao a um consenso.

O professor pode concluir a actividade num circulo com uma avaliacao.
O aluno que comeca deve dizer, numa palavra, 0 que a actividade
significou para ele (por exemplo, Alegria, Amizade),

Aprendizagem, respeito, cooperacao). Este estudante tem uma bola de >
flo na mao (14 ou sisal) e passa-a a outro apos deixar o seu testemunho,
agarrando a ponta da bola, e assim por diante. No final forma-se uma
teia e antes de a desfazer, pode ser cantada uma cancéao.

Linhatemporal/ programade trabalho

00.00 Reflexao inicial (5 min)

00.10 Actividade Construir uma Histéria (15 min)
00.20 Actividade Pessoas Perfeitas (15 min)
00.35 Reflex&o (5 min)

00.40 Tarefa para a proxima ligao (5 min)
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Modulo 9: Pensamento Critico

Unidade 3: Resolucao de problemas e tomada de decisdes

Duracao: 45min

Nota de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente aconselhavel
rever com os alunos o que aprenderam durante a unidade/médulo
anterior e utilizar esta informacéo para se ligarem a unidade/maodulo
actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o conhecimento num todo
holistico.

Antecedentes Tedricos:

O pensamento critico implica a tomada de decisdes, ou seja, tomar
uma posicao e agir em conformidade na resolugcéao de situacdes
problematicas. A tomada de decisdes € uma habilidade essencial em
todos os aspectos da nossa vida. Para decidir precisamos de avaliar as
vantagens e desvantagens das diferentes op¢des e a sua probabilidade
de ocorréncia, o que requer bom senso, e escolher a melhor, a mais
provavel, a que nos oferece mais vantagens. A tomada de decisdes é
uma dimenséo do pensamento critico que nos permite alcancar os
nossos objectivos de forma eficaz.

Principais objectivos de aprendizagem:

Os estudantes terdo melhores competéncias auditivas como
parte de um grupo Os estudantes sentir-se-ao mais

confiantes na partilha das suas ideias Os estudantes serao

mais capazes de fazer escolhas e tomar decisdes

Os estudantes melhoram as suas capacidades de comunicacéo e
argumentacao Os estudantes aprendem a trabalhar como uma
comunidade para chegarem a acordo.
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Modulo 9: Pensamento Critico

Unidade 3: Resolucéao de problemas e tomada de decisdes

Actividades e tarefas especificas:

Actividade 1 : Monstro na Escola

Estimulo: Grande desenho de um monstro.

Detalhes dos estimulos: Desenhar um monstro com a boca fechada
(sem dentes), trés bracgos, quatro pernas e uma cauda. Assegurar-se
de que ndo parece nem amigavel nem assustador.

Pensar em foco: Devemos julgar apenas pela aparéncia?
Apresentacao: Explique as criancas que tem uma decisao dificil a
tomar. Conheceu um monstro a caminho de casa ontem a noite e ele
perguntou se podia vir ao infantario amanha.

Tomar uma decisao

Pedir as criangas para votarem na sua resposta a esta pergunta
utilizando cartdes de voto de duas faces ou com um voto de
"levantar/sentar-se".

Conversacao e tempo de reflexao

Pedir a essas criancas que formem dois grupos com base na forma
como votaram. Dé as criancas alguns minutos para partilharem as
suas razdes dentro dos grupos.
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Modulo 9: Pensamento Critico

Unidade 3: Resolucéao de problemas e tomada de decisdes

Primeiras palavras

Pedir as criancas com a maioria dos votos que partilhem as suas razoes.
Encorajar as criancas de ambos 0s grupos a darem as suas razdes. Quais
seriam as coisas boas e as coisas mas de ter um monstro no infantario?

Edificio

Introduzir mais factos sobre o monstro para ver se ele muda de ideias.
Por exemplo, e se este monstro cheirasse mesmo mal? E se o0 monstro
era tao pequeno que podia caber num bolso?

Ultimas palavras

Rever as principais ideias apresentadas e depois revisitar a questao
original. Alguma crian¢ga mudou as suas respostas? Em caso afirmativo,
pergunte-lhes se podem dizer porqué.

Actividade 2: Convites reais

Estimulo: Personagens/cartas de contos de fadas e grandes
papéis/pensagens. Detalhes dos estimulos: Preparar um convite do
'‘Rei' solicitando a ajuda das criancas para decidir que personagens
devem ser convidadas para a festa real e porqué.

Foco no pensamento: Identificacdo de comportamentos de

personagens de contos de fadas. Pensar sobre o que constitui um bom
comportamento. Pensamento atencioso.
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foundaotion of

“""""Unidade 3: Resolug&o de problemas e tomada de
decisOes

Preparacédo: Garantir que as criancas estejam familiarizadas com os contos
de fadas. Permitir oportunidades de encenacdo como personagens de contos
de fadas.

Apresentacao

Leia o convite a pedir ajuda as criancas. Aliste as criancas para tirarem as
figuras/cartas de um saco, uma de cada vez, e falarem juntas sobre
guem/quais séo as personagens. Alistar cada crianca com uma figura/cartdo a
sua escolha. Explique que as criancas falarao em nome das suas
personagens para dar uma razao pela qual devem ser autorizadas a assistir a
festa real.

Conversacéao e tempo de reflexado

Peca as criancgas para olharem cuidadosamente para a colec¢ao de
figuras/cartas e discutirem em pequenos grupos 0S seus primeiros
pensamentos sobre os comportamentos dos personagens uns dos outros.

Primeiras palavras
Pedir aos voluntarios que expliguem porque € que o seu caracter deve ser
autorizado a assistir a festa.

Edificio

Encorajar as criancas a ajudarem-se mutuamente a encontrar as razdes
pelas quais as personagens devem ser autorizadas a assistir, e a
perguntarem-se se existem razdes pelas quais as personagens possam ter-
se comportado mal. Por exemplo, sera o lobo realmente mau se s6 comeu o
porco porque estava esfomeado? Sera que os dragbes sabem que séo
assustadores e podem ajuda-los? Teria 0 gigante direito de ter sido
atravessado se Jack tivesse roubado o seu ouro?
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Modulo 9: Pensamento Critico

Unidade 3: Resolucao de problemas e tomada de
decisOes

Encerramento e Debriefing:

Ultimas palavras Actividade 1

Rever as principais ideias apresentadas e depois revisitar a questéo
original. Alguma crianga mudou as suas respostas? Em caso afirmativo,
pergunte-lhes se podem dizer porqué.

Ultimas palavras Actividade 2 >
Pergunte as criancas quais as personagens que acharam mais dificil

permitir a entrada na festa. Havia alguma que achassem que n&o era
realmente suficientemente boa para vir?

Linhatemporal/ programade trabalho

00.00 Reviséo (5 min)

00.05 Monstro de actividade na Escola (15 min)

00.20 Actividade Convites Reais (15 min)

(pode optar por trabalhar apenas numa actividade e aprofunda-la com
perguntas)

00.35 Reflexéo final (10 min)
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Modulo 9;: Pensamento Critico

Unidade 4: Equidade

Duracao: 45min

Nota de revisdo: No inicio de cada unidade é altamente aconselhavel
rever com os alunos o que aprenderam durante a unidade/médulo
anterior e utilizar esta informacéo para se ligarem a unidade/maodulo
actual. Isto ajuda a solidificar e consolidar o conhecimento num todo
holistico.

Antecedentes Tedricos:

O papel da escola ndo pode ser apenas "transmitir conteddos”, mas

sim "ensinar a aprender”. Ensinar a aprender é criar possibilidades;

nao € apenas mostrar o caminho, mas orientar o aluno para
desenvolver um olhar critico e autonomia.

E fundamental ajudar a crianca a desenvolver um sentido critico e saber
como tomar as suas decisdes (como discutimos no modulo anterior),
fundamentando-as. A capacidade de pensar por si proprio, tomar
decis@es e avaliar as consequéncias é efectivamente util para o
desenvolvimento psicossocial da crianca - em vez de transmitir uma
verdade ou doutrina, a educacéo envolve ajudar as criancas e 0s jovens
a pensar sobre os valores implicitos em diferentes situacdes e as
consequéncias para si proprios e para os outros. Desta forma, a crianca
nao precisa de se afirmar perante os outros, desenvolvendo um sentido
de Justica e uma capacidade de descentralizacéo, sendo capaz de se
colocar no lugar do outro.
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Modulo 9;: Pensamento Critico

Unidade 4: Equidade

Principais objectivos de aprendizagem:

Os estudantes terdo melhores capacidades de escuta como
parte de um grupo Os estudantes melhoram as suas
capacidades de comunicacao e argumentacéo Os estudantes
aprendem a trabalhar como uma comunidade para chegarem a
acordo Os estudantes aprendem a lidar com o desacordo dos
seus pares.

Actividades e tarefas especificas:

Descricao

Comece o exercicio segurando o saco dos doces (certifigue-se de que
tem o suficiente para pelo menos uma peca por cada aluno) e pergunte:
"Qual é a forma justa de distribuir os doces neste saco? Quem deve
receber um pedaco?"

Normalmente, os estudantes concordardo que todos devem receber o
mesmo numero de pecas. (Ocasionalmente, um estudante, de forma
zombeteira, declara que deve receber o saco inteiro; isto naturalmente
Nao voa com 0s seus colegas de turma e uma discussao sobre o
porqué de nado estar certo pode seguir-se).

Depois de falar sobre a forma justa de distribuir os doces, distribuir os
doces de acordo com a decis&o do grupo. Depois de dar aos alunos
alguns momentos para desfrutarem do seu doce, perguntar: "Sera que
todos recebem sempre a mesma coisa da maneira justa? Ha situacdes
em que ndo ha problema em as pessoas serem tratadas de forma

diferente"?
i Co-funded by
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Colocar em campo as respostas a seguir para o exercicio dos papéis e
responsabilidades como se segue:

Actividade

Pedir a quatro voluntarios para virem a frente da sala de aula.
Explique que eles vao trabalhar em conjunto para construir uma casa.
Cada um deles, no entanto, tem ferramentas diferentes. Passe a cada
aluno um pedaco de papel, cada um com uma descricao diferente das
ferramentas que tem, e peca-lhes que leiam em voz alta o que
receberam. Aqui esta o que eles tém:

Slip 1: Tem um bulldozer e um camifo basculante. E um especialista na
utilizagéo destas maquinas.

Slip 2: Tem uma coleccéo completa de ferramentas manuais, como
martelos, brocas, e chaves de fendas. E um especialista na utilizac&o
destas ferramentas.

Slip 3: Tem uma enorme oferta de tijolos e cimento. E um especialista
em alvenaria e mistura de cimento.

Slip 4: Tem todas as tintas e pincéis que qualquer pessoa poderia
precisar. E um pintor especializado.

Agora pergunte aos estudantes quem pensam que devem fazer o qué
guando a casa esta a ser construida, e porqué. Normalmente, é
bastante 6bvio, mas a discussao pode ser bastante interessante a
medida que a turma comeca a falar sobre o porqué de tanta ou tanta
coisa. (Também né&o é sem precedentes que os alunos digam, por
exemplo, que o pintor deve ajudar a fazer a colocacgao de tijolos, por
exemplo, como uma forma de aprender novas competéncias).
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A medida que esta discussdo morre, trazer um grupo diferente de
guatro estudantes para a frente da sala e dar-lhes boletins que leiam:

Nota 1: Vocé € o maior cozinheiro de sobremesas
do mundo. Nota 2: Es a maior maquina de lavar
loica do mundo. Nota 3: Es a maior maquina de
sopa do mundo.

Nota 4: Vocé é o maior sanduicheiro do mundo.

Agora diga algo do género: "Muito bem, esta na hora de fazer o almoco
para todos. Quem deve fazer o qué?" Mais uma vez, € provavel que a
discussao seja bastante simples, com a turma a concordar em geral
gue as tarefas devem ser divididas de acordo com a especializacao.
(Nem sempre € este 0 caso; mais uma vez, porgue por vezes os alunos
argumentam que se deve esperar que as pessoas fagcam o que for
necessario ou que todos devem ser bons em tudo, mas na maioria das
vezes, 0 consenso € que € bom para todos se todos fizerem o que
fazem melhor).

Se o0 tempo o permitir, faca mais uma iteracdo. Desta vez, traga cinco
estudantes para a frente e desmaie as folhas que [éem:

Slip 1: Vocé é o melhor ressaltador do

mundo. Deslize 2: E o melhor atirador do

mundo.

Slip 3: Vocé é o melhor atirador de trés pontos do

mundo. Nota 4: E o melhor atirador de trés pontos

do mundo.

Slip 5: Vocé é o melhor atirador de lancamento livre do mundo.
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Obviamente, a questdo agora €: "Qual € a melhor maneira de esta
equipa de basquetebol jogar? E, uma vez mais, como é 6bvio, os
estudantes responderéo que os jogadores que s&o bons numa
determinada habilidade devem concentrar-se nessa habilidade. No
entanto, vale a pena falar um pouco sobre o porqué de ser este 0 caso;
pode haver diferentes razdes a considerar, desde algo como: "Se todos
fizerem aquilo em que sdo bons, a equipa ganhara;" até "As pessoas
divertem-se mais se fizerem aquilo em que sao bons".

Em qualquer caso, por esta terceira iteragao a turma tera explorado com
alguma profundidade as suas posi¢des sobre quando € apropriado (se é
gue é apropriado) que as pessoas tenham responsabilidades diferentes,
dado que tém competéncias e capacidades diferentes.

Neste momento, distribuir a todos os estudantes folhas de papel com a
frase "O que eu faco melhor é..." e pedir-lhes que preencham o espaco
em branco. Quando o tiverem feito, traga um grupo de quatro
estudantes (escolhidos aleatoriamente) para a frente da sala. Peca a
cada aluno que leia o seu papel, e depois pergunte: "Se estava a
construir uma casa, quem deveria fazer o qué?".
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Compare a resposta nesta discussao com as do exemplo anterior. O
gue é semelhante? O que é diferente? Porqué?

Fazer a mesma coisa com grupos diferentes para os exemplos

de confeccao de almocos e de jogos de basquetebol. Mais uma

vez, comparar semelhancas e diferencas e sondar em conjunto

com os estudantes o porqué de terem respondido como
responderam.

sala de aula.

Por dltimo, ponha todos de volta nos seus lugares, e peca a cada aluno
gue leia o seu deslize em voz alta. Em seguida, faga uma discussao em
grande grupo centrada na questao: "Dadas as nossas competéncias e
capacidades, quem deve fazer o qué na nossa sala de aula? Qual é a
forma justa de dividir as tarefas"?

Normalmente, isto leva a um contraste interessante com as outras
discussdes, embora por vezes os estudantes queiram afirmar que,
como todos sdo bons em coisas diferentes, todos deveriam ter
diferentes tipos de tarefas na sala de aula.
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Encerramento e Debriefing:
Para terminar o modulo, rever todas as sessdes e encerrar com a
seguinte actividade:

A Mala

Duragao: 10 minutos

Materiais: A2 cartdo ou papel; marcadores, notas post-it coloridas
Implementacéo:

O professor deve desenhar uma mala no quadro ou numa folha de papel
afixada com antecedéncia e dar a cada aluno notas de 3 a 5 post-it.
Peca aos participantes para reflectir sobre as sessées do modulo e
escrever no post-it 0 que consideram ser a "bagagem™ mais importante
gue tém com eles. Estes podem ser conceitos, ideias, sentimentos...
Uma vez que todos tenham escrito as suas notas post-it, devem ir e cola-
las na mala. No final, o professor pode tirar uma fotografia da mala e
enviar a fotografia aos alunos.

Linhatemporal/ programade trabalho

00.00 Revisao (5 min)

00.05 Actividade Feira ou Igual (30 min)

00.35 Reflexao Final/ A Actividade da Mala (10 min).
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Conclusao

A experiéncia ensinou-nos que a aprendizagem requer um
factor motivador e que s6 uma crianca satisfeita e sorridente
tem uma abertura a novos conhecimentos e ao reforco das
suas competéncias. Apos um longo periodo de ensino em
linha e de utilizacdo parcial da palavra viva, acreditamos que
€ necessario encontrar uma nova forma que torne mais facil
para professores e pais fazer os seus filhos felizes.

A pandemia afectou a saude fisica e mental das criancas,
combinada com uma grave falta de motivacao. Isto levou a
uma educacao pobre ou abaixo da média, perda de rotinas e
habitos de trabalho, o que abriu a necessidade de conceber
uma forma de fazer os estudantes felizes, e assim motiva-los
a adoptar conteudos educativos.
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