2021/2022

Agrupamento Vertical de Escolas de Azeitao

Planificacao Anual da AEC Oficina das Emocdes
12 ANO AO 42 ANO



Objetivos gerais da AEC “Oficina das Emogoes”

e Promover o desenvolvimento geral dos alunos;

e Desenvolver a inteligéncia emocional para a autoconsciéncia e autoconhecimento corporal, emocional e espiritual;
e Adquirir um melhor conhecimento das préprias emocoes;

e Identificar as emoc¢des nos outros;

e Desenvolver a capacidade de regular as emoc¢des e os comportamentos;

e Desenvolver a capacidade de gerar emocdes positivas

e Desenvolver a capacidade de automotivacao;

e Melhorar as relagdes interpessoais;

e Promover a autoestima;

e Promover a sensibilidade e respeito pelas necessidades dos outros, promovendo a capacidade empatica.



Ano de Periodo
Modulo Temas Objetivos Especificos escolaridade
12 | 22 | 32 | 42 | 1%semestre | 22semestre
Apresentacao Apresentagao Apresentacdo do programa. X| X | X | X X
Apresentacdo dos alunos. X | X | X | X X
Como sou? Conhecer-se a si mesmo e aprender a gostar de si X | X X
Conhecer os gostos e desejos de cada um X | X X
O que sinto? Aprender a identificar as varias emogées, nomea-las e X | X X
perceber as emogdes dos outros.
Consciéncia Aprender a identificar as vdrias emocgdes e valorizar-se X | X X
Emocional como ser unico.
Cada dia sinto emogdes Aceitar as emocGes e sentimentos diarios, controla-los X X
“Quem sou eu” diferentes... e expressa-los adequadamente.
Tantas Emocdes Tomar consciéncia que todos temos emocdes distintas, X X
diferentes... mas todos sentimos.
Saber, a cada momento, o que sente e o que sentem os X | X X
outros.
Posso melhorar Promover a autoconfianca e a consciéncia das X X
capacidades.
Ter confianga nas suas capacidades pessoais e aceitar a X | X X
respeitar as qualidades dos outros.
Como os outros me veem Valorizar caracteristicas positivas em si mesmo e nos X | X | X | X X
outros.
As Emogoes sdo poderosas | Analisar a diferenga entre desejo e necessidade. X X
Entender que cada emogado tem intensidades distintas. X X
Conhecer as intensidades e expressdes das emogdes X | X X
basicas.
As Emog¢oes podem ajudar | Aprender a gerir adequadamente as emogdes. X | X X
Autorregulagio ou atrapalhar TrabaINhar a cap_acidade de enfrentar e controlar as X X
Emocional emogoes negativas
Aprender a compreender e regular as emogdes X | X X
“ O que posso fazer para me | Trabalhar a capacidade de esperar para obter algo. X X
Eu regulo as . :
ajudarem Trabalhar o conceito de esfor¢o e controlar a




minhas emogodes”

impulsividade

Aceitar as emogoes

Desenvolver uma boa percecdo das prdprias emocdes e
estratégias positivas em diferentes situacoes
emocionais.

Aprendo a regular as
minhas emocoes

Identificar estados de tristeza e canalizar
adequadamente as emogdes que nos fazem sentir mal.

Aprendo a regular

Diferenciar pensamentos negativos e positivos.

Saber identificar e controlar as préprias emogdes e
saber enfrentar situacdes dificeis.

Aprendo a relaxar

Aprendo a relaxar o corpo.

Trabalhar estratégias de relaxamento usando a
imaginacao.

Sentir e valorizar os aspetos positivos do relaxamento

Autonomia
Emocional

“Gosto de como
sou”

Sou otimista

Tomar consciéncia das situacées positivas diarias,
conhecer as limitacdes e capacidades.

Promover a autoestima.

Desenvolver a capacidade de transformar os
pensamentos negativos em positivos e interromper a
comunicagao negativa.

Confio em mim

Sentir-se parte integrante do grupo, aceitando as suas
capacidades e limitagdes.

Conhecer e aceitar as proprias capacidades e limita¢des

Sou capaz

Conhecer e identificar as capacidades e limitagdes.
Considerar os limites como forma de melhorar e
conhecer a importancia do esforco.

Desenvolver a capacidade de superar as dificuldades.

Tenho a minha opinido

Conhecer aquilo que gosto e ndo gosto; aprender a
expressar livremente as opinides, respeitando as
diferentes opinides.

Saber dizer “ndo”.

Promover a assertividade e a capacidade de aceitar a
opinido dos outros.

Desenvolver a capacidade de dizer “nao” e tomar




consciéncia dos aspetos positivos de o fazer.

Eu decido Promover a capacidade de tomar decisGes adequadas. X
Aprender os passos do processo de tomada de decisado. X
Tolerar a frustragao. X
Estabelecer objetivos pessoais.

Eu escuto os outros Respeitar a sua vez de falar. X
Saber escutar.
Saber identificar o que os outros querem dizer. X
Saber identificar os sinais das emoc¢des dos outros. X
Identificar os aspetos positivos e as caracteristicas de X
um bom ouvinte.

Eu compreendo os outros Conseguir imaginar o que 0s outros sentem em X
determinada situacdo.
Compreender as emog&es dos outros. X

. Identificar as emogdes dos outros e aceitar que os X
Competéncias outros podem sentir coisas diferentes perante a mesma
Relacionais situacdo.

Fazemos juntos Trabalhar a capacidade de cooperacao. X
Promover as relagGes sociais.
Aprender a trabalhar em equipa. X
Aprender a trabalhar em equipa e a chegar a um X
consenso.

N3o gosto disso Promover o habito de falar e escutar o outro; expressar X
sentimentos e opinides.
Promover estratégias mais positivas para resolver
problemas.
Aceitar as criticas positivas. X
Aprender a receber criticas e a fazer criticas X
construtivas.

Sei dar a minha opiniado Respeitar as regras de convivéncia. X
Saber expressar as opinides e sentimentos.
Respeitar-se a si mesmo e aos outros. X
Compreender a importancia de uma comunicagdo X

clara.




Tenho direito a sonhar Saber estabelecer objetivos pessoais e aumentar a X

motivagao.

Ter confianga nas suas capacidades.

Promover a definicdo de objetivos e sonhos. X
Tomar consciéncia da importancia dos sonhos e X
partilhar com os outros.

Vou converter os meus Promover a confianga, a motivacao e a curiosidade, X

sonhos em objetivos para aprender coisas novas.

Tolerar a frustracao e seguir em frente.

Vamos comegar Estabelecer objetivos de grupo. X
Enriquecer as relacdes sociais.

Consciéncia Social | Habitos de trabalho Tomar consciéncia dos efeitos positivos do trabalho. X
Consequéncias ao nivel do bem-estar.
Refletir sobre a importancia do trabalho e desenvolver X
diferentes métodos de trabalho.

Desenvolvimento de Promover estilos de vida saudaveis. X

Habitos Saudaveis Entender o conceito de esforco. X
Promover a responsabilidade.

Métodos de Organizagao Promover a capacidade de organiza¢do das tarefas. X
Promover a capacidade de organiza¢do das tarefas e do X
tempo.

Identificar prioridades. X

Pedir e oferecer ajuda Saber pedir e oferecer ajuda. X
Fomentar o espirito de entreajuda. X

Avaliagao do Avaliacdo do Programa. X

Projeto

Avaliacdo do bem-estar e dos comportamentos dos
alunos.

Os conteudos propostos serao trabalhados com todos os grupos. No entanto, as atividades desenvolvidas serdo ajustadas ao nivel escolar e a

faixa etaria de cada grupo.




