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SERENAMENTE

make the most of it!

Os materiais a serem usados foram criados e
adaptados em fungao das tematicas do
SerenaMente.

Carla Silva 2022
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PLANIFICAGAO - 1° CICLO

Temas

1 — Cumprimento do Dever, Habitos, Aprendizagem Gradual e Foco no Presente - Educacao, Sentido de Justica e Honestidade - Setembro

2 — Honrar e Respeitar os mais Velhos — Educagao, Respeito e Sentido de Justiga - Outubro

3 — Inseguranca, Ser Corajoso, Arriscar e Recomecar — Honestidade, Humildade e Resiliéncia — Final Outubro e Novembro

4 — Autoconhecimento e Aceitacdo — Humildade, Brio e Gratiddo — Final de Novembro, Dezembro e inicio de Janeiro

4 — O que passa pelo Coracéao e a Forca Pessoal — Respeito, Honestidade e Liberdade - Janeiro

5 — Respeito por si proprio e pela Vida — Educagao, Etica e Desenvoltura - Fevereiro

6 — O Mundo visto através dos Olhos do Outro — Empatia, Desenvoltura e Sentido de Justica - Marco

7 — Fé é Acreditar na Vida, Liberdade é Escolher e Resiliéncia é Recomecar - Resiliéncia, Liberdade, Paciéncia - Abril

8 — Os Meus Principios de Vida - Maio e Junho

Respeito, Honestidade, Humildade, Empatia, Liberdade, Sentido de justica, Educacéo, Etica e Brio, Gratidao, Resiliéncia, Paciéncia, Desenvoltura.

Materiais Necessarios
Caderno de desenho de capa preta e A4.

Em todas as aulas e no inicio escrever no quadro branco a sequéncia da aula.

De Setembro a Abril trabalham-se os valores recorrendo a jogos, histdrias, meditacbes guiadas e reflexdes tematicas. Maio e Junho Trabalha-se “Os meus
principios de vida” recorrendo a trabalho pratico no caderno de desenhos.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO
- Construcao de regras de funcionamento; Acolhimento e objetivos da aula;
- Conhecimento da rotina SerenaMente; Ola Apresentacao/Respiracao; Setembro de 2022
- Aumento da auto-consciéncia; ao SerenaMente Construcao das regras de funcionamento®;
- Conhecimento da “filosofia” do Rotina do SerenaMente — Sentir o coragao e a
SerenaMente. tranquilidade;
Decoragao do caderno de desenho — “Os Meus Valores”;
Conclusao da aula: Mudra e respiragéo.

*Guia de Responsabilidades

O SerenaMente é uma aula em que aprendemos a ter momentos de tranqulidade, conversamos sobre temas que sdo importantes para a nossa vida;
Porque somos responsaveis nao perturbamos quem esta a trabalhar, a fila caminha tranquilamente e em siléncio;

Na aula a tranquilidade ajuda-nos a aprender e a cumprir as nossas tarefas;

Na aula e em qualquer outro sitio eu escuto quando os outros falam, quando eu falo os outros escutam;

Respeita-mo-nos uns aos outros e somos gentis e educados;

Respeitamos e escutamos os adultos;

Respeitamos e apreciamos quem nos ensina, quem cuida de nés, quem cuida dos espacos onde aprendemos, trabalhamos e brincamos.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO
- Consciéncia de si proprio e Cumprimento do Dever, Acolhimento e objetivos da aula;
contribuicdo na sala de aula; Habitos, Aprendizagem Respiracao; Setembro de 2022
- Conhecimento do objetivo da gradual Mudras: Ligagdo a vida, Sistema imunitario, Acalmar a
aprendizagem na vida da crianga; mente;
- Aceitacao das responsabilidades Sol da Uniao — Cada um dar o seu melhor e estar atento a
como forma de organizagao e si proprio;
segurancga. Desenho do Sol da Unido — O sol é composto por varios

raios, cada um é um raio e se todos derem o seu melhor o
Sol brilha mais e mais;

Porqué responsabilidades?

Porqué cumprir o dever?

Valores Objetivo de aprender — A importancia da escola;

Educacéo, Brio, Senso de | Processo de aprendizagem como é?

Justica e Honestidade Respiragcao e Mudras.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO
- Conhecimento da importancia da Foco no Presente Acolhimento e objetivos da aula;
disciplina e rotina; Respiracao; Setembro de 2022
- Reconhecimento dos diferentes Posturas do Equilibrio;
momentos no contexto escolar; Mudras: Ligagao a vida, Sistema imunitario, Acalmar a mente;
- Foco no presente; Meditagdo guiada — O Sol;
- Desenvolvimento do brio por si Relaxamento;
proprio. Reflexdo: Palavra presente e seu significado; A importancia de

estar no presente — Quando estamos na aula concentramo-
nos em aprender, quando estamos no recreio concentramo-
nos em brincar, correr, saltar, divertir...

Valores Desenho sobre a histéria da meditacao;

Educacéo, Brio Respiracao e foco no presente (ser e estar apenas).

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo



@ REPUBLICA
%~ PORTUGUESA

- J
EDUCAGAO

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DA ERICEIRA

PLANIFICAGAO - 1° CICLO

COMPETENCIAS GERAIS
| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO
- Consciencialiazagédo: Quem cuida da Honrar e Respeitar | Acolhimento e objetivos da aula;
criangca? E como?; 0s mais Velhos Respiracgéo; Outubro de 2022
- Reconhecimento da importancia de Ser Posturas do equilibrio e de harmonia;
Educado; Mudras: Ligagéo a vida, Sistema imunitario, Acalmar a mente
- Identificagdo de formas de respeitar: (1° e 2° anos) ou Sabedoria (3° e 4° anos);
Quem e Porqué? Valores Relaxamento e Meditagdo guiada - A Tartaruga;
- Consequéncias do Respeito e Educacéo, Reflexdo: Como caminha a tartaruga? O que ela nos ensinou? 05 de Outubro
Desrespeito. Respeito e Senso | O que é ser bem educado? — Palavras no caderno. Implantacao
de Justica Respiracdo e momento de siléncio. Republica

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS
| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO

- Familiarizagdo com o Sentido de Honrar e Respeitar os | Acolhimento e objetivos da aula;
Justica ao Honrar e Respeitar o adulto, mais Velhos Respiracao; Outubro de 2022
os mais velhos. Posturas do equilibrio;
- Reconhecimento do Sentido de Justica Mudras: Ligagdo a vida, Sistema imunitario, Acalmar a
com o proprio e para com o0s outros. mente ou Sabedoria e Concentragéo;

Jogo: Rostos de adultos e idosos. Palavras de Honra,

Valores Respeito, Educacao e Justica.

Educacéo, Respeito e

Senso de Justica

Respiracdo e momento de siléncio.

Reforgo da ligagdo que existe entre todos nos.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS
| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO

- Consciencializacao de sentir-se Honrar e Respeitar os | Acolhimento e objetivos da aula;
agradecido; mais Velhos Respiracgéo; Outubro de 2022
- Agradecer o qué e a quem?; Posturas do equilibrio e de harmonia;
- Consequéncias do Sentir Mudras: Ligagdo a vida, Sistema imunitario, Acalmar a
agradecimento; mente ou Sabedoria e Concentracao;
- Sensacgao de bem estar. Relaxamento com massagens e afirmacoes;

Valores No caderno: Trabalho sobre Gratiddo. O que agradecgo e a

Educacédo, Respeitoe | quem?
Senso de Justiga Respiracdo e momento de siléncio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO
- Aumento da auto-consciéncia; Insegurancga, Ser Corajoso, | Acolhimento e objetivos da aula;
- Identificac&do dos sinais de Arriscar e Recomecgar Respiracao; Outubro de 2022
inseguranga; Posturas do equilibrio;
- Conhecimento de estratégias para Mudras: Ligagéo a vida; Sistema imunitario, Acalmar a
ultrapassar o medo; mente ou Sabedoria e Autoconfianga;
- Consequéncias de sentir medo. Relaxamento com histéria: A menina que n&o sabia

contar histérias;
Reflexao sobre a histdria;
Valores Desenho — A menina que nao sabia contar historias de

Honestidade, Humildade e | bragos abertos e a acreditar em si mesma.

Resiliéncia Respiracdo e momento de siléncio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DA ERICEIRA

PLANIFICAGAO - 1° CICLO

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragdo e foco

| Aquisicdo/Desenvolvimento dos principios/valores humanos

Honestidade, Humildade

e Resiliéncia

a area de estudo em que é bom e uma

qualidade enquanto colega.

COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO
- Conhecimento de estratégias para Insegurancga, Ser Acolhimento e objetivos da aula;
ultrapassar o medo; Corajoso, Arriscar e Respiracao; Outubro
- Reconhecimento de que cada um tem o Recomecar Posicdes de equilibrio e do guerreiro; Novembro de 2022
seu potencial; Mudras: Ligagdo a vida, Sistema imunitario,
- Enquanto turma a importancia da uniao Forga pessoal, autoconfianca;
e de cada um dar o seu melhor. Reflexdo: O que é resiliéncia? Ser persistente
€ nao desistir; Aprender, recomecar e 01 de Novembro
melhorar; Brio em si proprio; Dia de todos os Santos
Caderno de desenho: Dou o meu melhor e
contribuo para o bem de todos. Desenho do
Valores Sol de Unido - cada raio representa um aluno,

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO
- Aumento da auto-consciéncia; Inseguranca, Ser Acolhimento e objetivos da aula;
- Reconhecimento dos pensamentos e Corajoso, Arriscar e Respiracao; Novembro de 2022
emocoes associados ao medo, raiva e Recomecar Posturas do equilibrio;
vergonha; Mudras: Ligagéo a vida, Sistema imunitario, Forca
- Capacidade de desmistificar o medo, a pessoal e Eficiéncia;
raiva e a vergonha. Meditagdo guiada — A chuva;

Identificacdo das insegurancas (ser honesto
comigo e com 0s outros).

Desenho sobre a histéria e palavras soltas — A
chuva a limpar as insegurangas.

No outro lado da folha Sol grande e brilhante ou
outra coisa que represente um dia feliz e escrevem
palavras como respirar, sorrir, coragem,
recomecgar, tentar, acreditar. Ser desobediente ao
medo, mas devagar. Relaxar para o corpo nao se
sentir mal, Descobrir o exército das emocgdes para
dominar o medo, Arranjar boas respostas para

Valores calar o medo.
Honestidade, Humildade e | Respiragdo e sentir a seguranga dentro de si

Resiliéncia préprio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO
- Defini¢cdo de insegurancga e Insegurancga, Ser Corajoso, | Acolhimento e objetivos da aula;
consequéncias da mesma; Arriscar e Recomecar Respiracao; Novembro de 2022
- Estratégias de forga pessoal; Posturas do equilibrio;
- Reconhecimento das situagdes me que Mudras: Ligacdo a vida, Sistema imunitario,
se pode arriscar. Forga pessoal e Eficiéncia;

Meditagédo guiada - O Cavalo;

Relaxamento;

Reflexao sobre a histéria da meditacao;
Reflexao sobre arriscar e recomecar;

Escrever a frase Eu sou forga, Eu sou vida. Eu
Valores acredito e confio em mim.

Honestidade, Humildade e | Respiracdo e momento para sentir a forca do

Resiliéncia coragao.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo



@ REPUBLICA
%~ PORTUGUESA

- J
EDUCAGAO

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DA ERICEIRA
PLANIFICAGAO - 1° CICLO

COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO
- Aumento da auto-consciéncia; Insegurancga, Ser Corajoso, | Acolhimento e objetivos da aula;
- Compreensao de que ao confiar em si Arriscar e Recomecgar Respiracao; Novembro de 2022
proprio mais forga sente; Posturas do equilibrio e aceitacao;
- Compreensao de que a confianga implica Mudras: Ligacdo a vida, Sistema imunitario,
honestidade e conduz ao sentimento de Integridade e Autoconfianga;
segurancga. Jogo da Mota;

Reflexdo sobre o tema confiar em mim mesmo e
no proximo e, associar a humildade, coragem e
Valores seguranga;

Honestidade, Humildade e | Respiragdo e momento de concentracio:

Resiliéncia Confiar em mim préprio e na vida.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO
- Aumento da auto-consciéncia; Autoconhecimento e Acolhimento e objetivos da aula;
- Saber identificar e lidar com os Aceitagao Respiracao; Novembro de 2022
desafios pessoais. Mudras: Ligagdo a vida, Sistema imunitario,

Autoconfianga, Eficiéncia;

Momento de apreciar-me a mim proéprio;

Desenho e palavras — Eu sou o/a...Como eu sou?
Desenhar-se a si mesmo e escrever ou desenhar
aspetos de si mesmo (cor preferida, atividades
preferidas, comida preferida, os melhores
amigos, o0 que gosta mais de estudar, que
matéria tem mais dificuldade, o que gosta mais
na escola), onde encontra a tranquilidade e a
energia que necessita para se sentir bem, com
quem se diverte mais e com quem fala sobre os
seus problemas;

Valores Respiracdo e momento para apreciar o trabalho

Humildade, Brio e Gratidao | que fez.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO

- Aumento da auto-consciéncia; Autoconhecimento e Acolhimento e objetivos da aula;
- Identificacédo dos sinais de raiva, Aceitagao Respiracao; Dezembro de 2022
medo tristeza, vergonha; Mudras: Ligacdo a vida, Sistema imunitario,
- Conhecimento de estratégias para Acalmar a mente, Forga pessoal;
dominar os sentimentos que causam Meditagédo guiada: O espelho;
dor; Relaxamento;
- Aceitacao e reflexao. Reflexdo sobre o tema — Brio por si mesmo, dar o

seu melhor. Sorrir e ser compreensivo consigo

mesmo;

Valores Respiracao e Eu cuido de mim;
Humildade, Brio e Gratiddao | Abrago a si proprio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO
- Aumento da auto-consciéncia; Autoconhecimento e Acolhimento e objetivos da aula;
- Tranquilidade interior; Aceitacao Respiracao; Dezembro de 2022
- Reconhecimento do Brio em si Postura de abertura do coracéo;
proprio; Mudras: Ligagdo a vida, Sistema imunitario,
- Reconhecimento do papel do Autoconfianga e Forga pessoal;
autoconhecimento, disciplina e Pizza de sentimentos;
determinagdo como pontes para a Reflexdo: Ser humilde quando se erra, corrigir quando se
alegria e felicidade. Valores erra. Aprender com os erros. Escolher como reage as
Humildade, Brio e situacgdes;
Gratidao Respiracdo e Sorrir para a vida.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO
- Aumento da auto-consciéncia; Autoconhecimento e Aceitagdo | Acolhimento e objetivos da aula;
- Aumento da tranquilidade interior; Respiracao; Janeiro de 2023
- Consciencializagao das Posturas de equilibrio e autoconhecimento;
carateristicas positivas de si préprio; Mudras: Ligacdo a vida, Sistema imunitario,
- Reconhecimento dos aspetos a Acalmar a mente ou Sabedoria, Concentragéo;
melhorar; Desenho: Vinculos do Coracao.
- Vivenciar a vontade de ter brio por si Terminar o exercicio com o facto de que
mesmo. ninguém esta sozinho. Todos nés temos familia,
Valores amigos, colegas, professores...
Humildade, Brio e Gratidao Respiracdo e momento de siléncio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentracao e foco | Aquisicdo/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO
- Aumento da auto-consciéncia; O que passa pelo Coracédo e a | Acolhimento e objetivos da aula;
- Consciencializagao do respeito e Forca Pessoal Respiracao; Janeiro de 2023
desrespeito por si proprio; Mudras: Ligacédo a vida, Sistema imunitario,
- Reconhecimento da liberdade como Autoconfiancga, Forga pessoal;
consequéncia do respeito. Meditagédo guiada - A semente do amor;

Relaxamento com massagens e afirmacgoes;
Reflexdo sobre o tema Respeito por si
mesmo, a honestidade neste processo. O
que fazemos nos dias de hoje que acabamos
por nos desrespeitar (sensibilizar para os
excessos nos jogos online e youtube.., 0 que
acontece ao cérebro nestas ocasides), o que
incluir nos nossos dias de modo a
respeitarmos a tranquilidade que o coracao e
corpo precisam?

No caderno de desenho palavras com

Valores referéncia ao que cada um pode fazer de
Respeito, Honestidade e bom para si.
Liberdade Respiracdo e momento de siléncio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO
- Aumento da auto-consciéncia; O que passa pelo Coragao | Acolhimento e objetivos da aula;
- ldentificacdo da forca interior; e a Forga Pessoal Respiracao; Janeiro de 2023
- Conhecimento das diferengas entre Posturas de equilibrio e do guerreiro;
sentir forca interior ou nao; Mudras: Ligagdo a vida, Sistema imunitario, Forca
- Reconhecimento de que com a forca pessoal e Eficiéncia;
interior, as dificuldades vao sendo Exercicio no caderno de desenho: As minhas
ultrapassadas. Batalhas.

No quadro branco escrever como titulo As minhas
batalhas. Nos tépicos, um soldado para cada uma
das palavras - Falar muito, distragao, ﬁ
vergonha, medo, raiva, irritacdo, ¢ evy
preguica, ansiedade, falta de respeito, irrequietude,
ser impaciente, mentira. Cada aluno escreve no seu
caderno o titulo e as suas batalhas.

Reflexdo: Como ganhar cada uma das batalhas? E
necessaria forca pessoal para ultrapassar as

Valores dificuldades/obstaculos. A forgca pessoal conduz a

Respeito, Honestidade e | resiliéncia.

Liberdade Respiracdo e momento de siléncio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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PLANIFICAGAO - 1° CICLO

COMPETENCIAS GERAIS
| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO
- Aumento da auto-consciéncia; O que passa pelo | Acolhimento e objetivos da aula;
- Respeito pelas diferencas; Coracédo e a Respiracao e Mudras Janeiro de 2023
- Reconhecimento do papel Forga Pessoal Mudras: Ligacao a vida, Sistema imunitario, Confianga e Seguranga
negativo do julgamento e da critica interior;
na realidade dos outros. Relaxamento com massagens (0s meninos fazem uns aos outros);

Reflexao sobre o tema Somos todos diferentes. Nem todos podemos
gostar de todos. Nem todas as pessoas gostam de nds. Mas
devemos respeitar e ser respeitados, o que requer forca pessoal. E
preciso forca pessoal para saber parar, para permitir que os outros
tenham a sua opinido, para nao julgar — Isto € respeitar o préximo;
Rever o ultimo exercicio no caderno de desenhos. Na folha seguinte
escrever o titulo O meu exército e os tépicos seguintes:
Respirar e Relaxar, Mudras; Respeitar, acreditar e confiar em mim
Saber o que é importante para mim e o0 meu bem-estar; Saber onde
estou e nao desperdicar o meu tempo e o dos outros; Contribuir para
Valores eu e os outros estarmos bem, centrar-me em mim; Conversar com um
Respeito, adulto sobre os meus problemas; Esforcar-me para fazer as coisas,
Honestidade e Escutar; Bons pensamentos, pensamentos poderosos;

Liberdade Respiracdo e momento de siléncio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DA ERICEIRA

PLANIFICAGAO - 1° CICLO

COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO
- Aumento da auto-consciéncia; Saudade Acolhimento e objetivos da aula;
- Saber lidar com o sentimento de Respiracao; Janeiro Fevereiro de 2023
saudade ou perda. Posturas de equilibrio e de aceitacao;

Mudras: Ligacdo a vida, Sistema imunitario, Acalmar a
mente, Seguranca interior;

Mditagédo guiada As estrelas;

Reflexao sobre a histéria da meditacao.

No caderno de desenhos escrever o titulo: Para sempre
parte de mim!

Desenhar o sol que transforma a saudade triste em
saudade feliz. E um sol brilhante e sorridente. Este
exercicio refere-se também a familiares que estao
distantes em outros paises, amigos em outras escolas....
Apenas se algum aluno se manifestar quanto a
saudade de um familiar /animal que ja morreu, o
aluno pode escrever o nome do familiar/animal e
acrescentar Com um sorriso e para sempre dentro

Valores de mim, no centro do sol.

Respeito Respiracao e sorrir para a vida.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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PLANIFICAGAO - 1° CICLO

COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO
- Aumento da auto-consciéncia; Respeito por si proprio e Acolhimento e objetivos da aula;
- Identificacdo das dificuldades de pela Vida Respiracao; Fevereiro de 2023
cada um; Posturas de equilibrio e de aceitacao;
- Estratégias para ultrapassar as Mudras: Ligagdo a vida, Sistema imunitario,
dificuldades. Seguranga interior;

Meditagédo guiada - O cagador da lua.

Reflexao: Respeitar os seus dons e potenciais
mas sem prejudicar os outros;

Tornar util os tempos/momentos.

Onde estou e o que estou a fazer contribui

Valores positivamente para mim?
Educacao, Etica e Desenhar o menino que queria cagar a lua.
Desenvoltura Respiracdo e momento de siléncio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO
- Aumento da auto-consciéncia; Respeito por si préprio e | Acolhimento e objetivos da aula;
- Aumento da tranquilidade interior; pela Vida Respiracgéo; Fevereiro de 2023
- Reconhecimento dos dons e Mudras: Ligagdo a vida, Sistema imunitario,
potencial de cada um. Consciéncia superior;

Historia O dragéo malvado;

Reflex&do sobre a historia;

Reflexdo: O julgamento e foco exclusivo.
Critico ou ajudo? O que escolho?

Perder tempo a olhar para o outro em vez de si

Valores préprio. 14 de Fevereiro
Educacao, Etica e Desenho do dragéo. Dia dos namorados
Desenvoltura Respiragdo e momento dedicado a si préprio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO
- Aumento da consciéncia ecoldgica; Respeito por si préprio e | Acolhimento e objetivos da aula;
- Aumento da tranquilidade interior; pela Vida Respiracao; Fevereiro de 2023
- Respeito pela vida/natureza. Saudacéo ao Sol;

Posturas de equilibrio;

Aula no exterior Jogo da estatua com mistura de natureza;

Escolher e trazer algo da natureza (que nao cause
dano) para colar no caderno de desenho.

Sentar em forma de circulo para momento de
reflexdo: Como nos sentimos junto da natureza;
Como persevera-la? Respeito pela natureza e pela
vida, o que fazer e porqué?

O que escolhemos? Uma envolvéncia cuidada e

Valores organizada (sala de aula, quarto, casa, rua, parques?
Educacéo, Etica e Organizacgao e limpeza/cuidado;
Desenvoltura Respiracdo e momento de siléncio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO

- Aumento da auto-consciéncia; O Mundo visto através dos Acolhimento e objetivos da aula;
- A cooperacao e partilha; Olhos do Outro Respiracao; Fevereiro
- Definicdo de empatia; Posturas de equilibrio e de aceitacao; Marco de 2023
- Reconhecimento da empatia como Mudras: Ligagdo a vida, Sistema imunitario,
condutor da harmonia; Integridade interior;
- Colocar-se no lugar do outro ou Historia O menino que corria de costas;
julgar? Reflexdo: Empatia e Cooperagdo. Ser justo

comigo e com os outros. O papel da critica e

do julgamento. O papel das queixinhas. O

Valores Bullying.
Empatia e Senso de Justica | Respiracdo e momento de siléncio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO
- Aumento da auto-consciéncia; O Mundo visto através dos | Acolhimento e objetivos da aula;
- Reconhecimento do papel de cada um Olhos Respiracao; Marco de 2023
na turma; Posturas de equilibrio e de aceitacao;
- Reconhecimento do papel do Mudras: Ligacdo a vida, Sistema imunitario,
adulto/professor; Acalmar a mente ou sabedoria, Contentamento;
- Ser justo e julgar é a mesma coisa? Relaxamento com afirmagdes (Agora o
- Papel da critica. Ricardo.. recebe festinhas como se fossem
estrelinhas, estrelinhas que até lhe fazem umas Férias do carnaval

coceguinhas e o fazem sentir-se muito bem,
fazem-no respeitar os outros, ser justo consigo
mesmo e com 0s outros...) e massagens;
Reflexdo - Ser justo - O que é e como? Colocar-
se no lugar do outro.

Saber quem é e onde esta.

Consequéncias das suas acgdes. A importancia
Valores de refletir sobre as situacoes.

Empatia e Senso de Justica | Respiracao e momento de siléncio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS
| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO

- Aumento da auto-consciéncia; O Mundo visto através dos | Acolhimento e objetivos da aula;
- Reconhecimento do papel de cada um na Olhos do outro Respiracao; Marco de 2023
turma; Posturas de equilibrio e de tranquilidade;
- Reconhecimento do papel do Mudras: Ligagdo a vida, Sistema imunitario,
adulto/professor; Acalmar a mente ou sabedoria, Contentamento;
- Ser justo e julgar é a mesma coisa? Meditagdo guiada O céo e o urso;
- Papel da critica. Desenho Rotas de Escape;

Reflexao: Uma unica situacdo, varias opcgdes e

Valores consequéncias;
Empatia e Senso de Justica | Respiracdo e momento Escutar o siléncio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO
- Aumento da auto-consciéncia; Motivacao para a mudanga | Acolhimento e objetivos da aula;
- Aumento da tranquilidade interior; Respiracao; Marco de 2023
- Ser consciente dos proéprios Posturas de equilibrio e de forga;
pensamentos; Mudras: Ligagédo a vida, Sistema imunitario, Acalmar a
- Criar pensamentos alegres e de mente ou sabedoria, Contentamento;
uniao. Identificacdo de uma dificuldade;

Desenhar no caderno O caminho para o Alto da
Montanha com subidas, caminho escorregadio, caminho
plano, curvas, pedras, arvores, flores....estabelecendo
locais/bases de reflexdo — Exemplo no quadro branco.

Reflexao: Os caminhos nem sempre sao planos e faceis,
surgem sempre desafios. Mas para cada desafio existem
opgdes. Com a reflexdo e a escolha correta chega-se ao

Valores cimo da montanha ultrapassando as dificuldades; 19 de Marco

Empatia e Senso de Justica | Respiracao e Momento Escutar o siléncio. Dia do Pai

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO
- Aumento da auto-consciéncia; Motivagao para a Acolhimento e objetivos da aula;
- Aumento da tranquilidade interior; mudanca Respiracao; Marco de 2023
- Desenvolver a capacidade de Posturas de equilibrio e de forga;
desenvoltura. Mudras: Ligagdo a vida, Sistema imunitario,

Acalmar a mente ou sabedoria, Contentamento;
Desenho O soldado conquistador;

Reflexdo: Adulto de confianga, ser fiel a si
proprio, colaborar, dar o seu melhor, honestidade.
Valores Escudo de protecéo;

Empatia, Desenvoltura, e | Relaxamento com massagens e afirmacgdes;

Senso de Justica Respiracdo e momento de siléncio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO
- Aumento da auto-consciéncia; Fé é Acreditar na Vida, Acolhimento e objetivos da aula;
- Aumento da tranquilidade interior; Liberdade é Escolher e Respiracao; Abril de 2023
- Definicdo de Fé como uma forga que nos Resiliéncia € Recomecar | Posturas de equilibrio e de aceitagao;
motiva a ultrapassar obstaculos; Mudras: Ligagdo a vida, Sistema imunitario,
- Reconhecimento de momentos em que a Acalmar a mente ou sabedoria,
Fé tenha estado presente; Contentamento;
- Treino de pensamento claro. Jogo do Pensamento Claro — Nuvens dos

pensamentos inuteis e dos pensamentos
claros;

Reflexao: Fé ¢é acreditar em algo e
especialmente acreditar em si préprio, cada
um pode ter a sua Fé e esta ser diferente da
dos outros e nao tem mal, o importante é

respeitarmo-nos e acreditar em si proprio € na

Valores vida. Ter Fé é ter amor pelos outros, é desejar
Resiliéncia, Liberdade, 0 bem;
Paciéncia Respiracdo e momento de siléncio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO
- Aumento da auto-consciéncia; Fé é Acreditar na Vida, Acolhimento e objetivos da aula;
- Aumento da tranquilidade interior; Liberdade é Escolher e Respiracao; Abril de 2023
- Definicao de liberdade; Resiliéncia € Recomecar | Posturas de equilibrio e de aceitacao;
- Todos somos diferentes todos somos Mudras: Ligacdo a vida, Sistema imunitario,
iguais; Acalmar a mente ou sabedoria, Contentamento;
- Respeito pela liberdade do préximo. Jogo Rotas de escape — Pontos de escolha;

Reflexdo: Significado de liberdade, Uma unica

situacéo, varias escolhas, varias
Valores consequéncias;
Resiliéncia, Liberdade, Relaxamento e massagens; 25 de Abril
Paciéncia Respiracdo e momento de siléncio. Dia da Liberdade

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo



@ REPUBLICA
%~ PORTUGUESA

- J
EDUCAGAO

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DA ERICEIRA

PLANIFICAGAO - 1° CICLO

COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO
- Aumento da auto-consciéncia; Fé é Acreditar na Vida, | Acolhimento e objetivos da aula;
- Aumento da tranquilidade interior; Liberdade é Escolher e | Respiracao; Abril
- Definicao de resiliéncia; Resiliéncia € Recomecar | Posturas de equilibrio e de sabedoria; Maio de 2023
- Reconhecimento da necessidade de Mudras: Ligacao a vida, Sistema imunitario, Acalmar
arriscar para ultrapassar dificuldades; a mente ou sabedoria, Contentamento;
- Reconhecimento de atitudes de Revisdo da ultima aula;
resiliéncia. Desenho Rotas de escape
A grande escolha: Ser paciente e forte dentro de si. A 01 de Maio
Valores importancia de refletir sobre as escolhas; Dia do Trabalhador
Resiliéncia, Liberdade, | Relaxamento; 05 de Maio
Paciéncia Respiracdo e momento de siléncio. Dia da Mae

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO
- Aumento da auto-consciéncia; Fé é Acreditar na Vida, Acolhimento e objetivos da aula;
- Aumento da tranquilidade interior; Liberdade é Escolher e Respiracao; Maio de 2023
- Definicdo do conceito de zona de conforto; Resiliéncia é Recomecar | Posturas de equilibrio e de sabedoria;
- Reconhecimento da zona de conforto de Mudras: Ligacdo a vida, Sistema imunitario,
cada um. Acalmar a mente ou sabedoria, Contentamento;

Jogo Eu treino o meu pensamento;
Reformulagdes do pensamento;
Valores Reflexdo: Significados Zona de conforto,

Resiliéncia, Liberdade, Resiliéncia, liberdade, paciéncia,

Paciéncia Respiracdo e momento de siléncio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO
- Aumento da auto-consciéncia; Os Meus Principios de Vida... | Acolhimento e objetivos da aula;
- Revisdo dos valores trabalhados Eu Sou... Respiracao; Maio de 2023
nos meses anteriores. Mudras: Ligagdo a vida, Sistema imunitario,

Acalmar a mente ou sabedoria, Contentamento;
Relaxamento com massagens e afirmacdes
sobre o que nos move na vida;

Reflexdo: Os principios de vida trabalhados ao
longo do ano:

Respeito, Honestidade, Humildade, Empatia,
Liberdade, Senso de justica, Educagéo, Etica e
Brio, Integridade, lealdade, Gratidao, Resiliéncia,

Paciéncia, Desenvoltura.

Respiracdo e momento de siléncio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO
- Aumento da auto-consciéncia; Os Meus Principios de Vida: Acolhimento e objetivos da aula;
- Revisdo dos valores trabalhados Os que fazem parte da minha Respiracao; Maio de 2023
nos meses anteriores. vida Mudras: Ligacdo a vida, Sistema imunitario,

Acalmar a mente ou sabedoria, Contentamento;
Trabalho no caderno de desenho:
Os principios que fazem parte da minha vida;
Como Sou?
Eu sou o/a
Fisicamente sou:
Respeito, Honestidade, Cabelo, olhos, nariz, boca, corpo
Humildade, Empatia, Liberdade, | Gosto de todo o meu corpo mas a favorita é...
Senso de justica, Educacéao, Os meus pontos fortes sao:
Etica e Brio, Integridade, As minhas batalhas sao:

Lealdade, Gratidao, Resiliéncia, | O meu exército é:

Paciéncia, Desenvoltura. Respiracdo e momento de siléncio.

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO
- Conhecimento de si proprio; Os Meus Principios de Vida: | Acolhimento e objetivos da aula;
- Quem sou e como sou... Os que escolho acrescentar a | Respiracao; Maio de 2023
minha vida Posturas de equilibrio e de aceitacao;
Respeito, Honestidade, Mudras: Ligacao a vida, Sistema imunitario, Acalmar
Humildade, Empatia, a mente ou sabedoria, Contentamento;

Liberdade, Senso de justica, | Relaxamento;

Educacao, Etica e Brio, Trabalho no caderno de desenho Os meus valores;
Integridade, Lealdade, Identificar os valores de vida e decorar.
Gratidao, Resiliéncia, Respiracdo e momento de siléncio. 30 de Maio
Paciéncia, Desenvoltura. Dia da espiga

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentracao e foco | Aquisicdo/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO
- Conhecimento de si proprio; Os Meus Principios de Vida: Acolhimento e objetivos da aula;
- O que escolho ser... O que Eu Sou e Escolho Ser Respiracao; Junho de 2023

Mudras: Ligagdo a vida, Sistema imunitario,
Acalmar a mente ou sabedoria,
Contentamento;

Trabalho no caderno de desenho Eu Escolho
Ser;

Identificar as qualidades/valores que escolhe
para a sua vida. 01 de Junho

Respiragdo e momentos de siléncio. Dia da Crianga

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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COMPETENCIAS GERA

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentragao e foco | Aquisicao/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGCAO
- Balancgo das aprendizagens. Acolhimento e objetivos da aula;
Balancgo das Aprendizagens Respiracéo; Junho de 2023

Posturas de equilibrio e de sabedoria;

Mudras: Ligagdo a vida, Sistema imunitario,
Acalmar a mente ou sabedoria,
Contentamento;

Balango das aprendizagens;

Jogo da estatua: Divertir-me com as mudras? 10 de Junho

Respiracdo e momento de siléncio. Dia de Portugal

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DA ERICEIRA

A PLANIFICAGAO - 1° CICLO
COMPETENCIAS GERAIS

| Aumento da auto-consciéncia, auto-estima, concentracao e foco | Aquisicdo/Desenvolvimento dos principios/valores humanos |
COMPETENCIAS ESPECIFICAS TEMA ATIVIDADES CALENDARIZAGAO
- Despedida. L Acolhimento; Junho de 2023
Respiracao;

Jogo da estatua com danga.

Ultima sess3o

20 de Junho

Corpo de Deus

A planificagdo pode sofrer alteragcdes em fung@o das necessidades do grupo



