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Porque fizemos este manval?

Esta publicacao foi feita para o projeto Erasmus plus "Aumentar a Confianga em
Criancas do Ensino Basico" (2022-1-BG01-KA220-SCH-000087066). Os parceiros
que colaboraram no trabalho: 119 Escola -Secundéaria "Academician Mihail
Arnaudov" (Bulgaria), Smart Idea (Eslovénia), JU OS Stari Ilijad (Bdsnia €
Herzegovina), Escola de Linguas Sky (Bulgaria), JumpIN Hub (Portugal), Aspira
(Eslovénia), Universidade de Ciéncias Aplicadas de Kaunas (Lituania), Edukopro
(Bosnia e Herzegovina) e Escola Primaria Petar Pop Arsov (Maceddnia do Norte).
Como parte fundamental do nosso projeto Erasmus+, "Aumentar a Confiangca em
Criancas do Ensino Basico", este manual simboliza a nossa visao conjunta de
cultivar uma auto-relagao positiva nas crlangas e de as capacitar para alcangarem,
em pleno, o seu potencial. -

Segundo o famoso psicologo Albert Bandura, a auto-confianga ou auto-eficacia
desempenha um papel fundamental nao sé no nosso bem-estar mental, mas
também na nossa motivacdo e realizacdao. No contexto do. ensino basico, a
autoconfianca esta diretamente ligada as experiéncias de aprendizagem dos
alunos, a sua vontade.de enfrentar desafios e a sua capacidade de ultrapassar
contratempos. Na esséncia, uma crianga confiante acredita na sua capacidade de
dominar competéncias e de atingir objetivos, o que conduz a um percurso
educativo mais positivo e a um sucesso a longo prazo.

No entanto, é importante notar que a autoconfiangca nao € uma caracteristica que
os alunos tenham ou ndo tenham. E uma qualidade que pode ser cultivada e
desenvolvida. Foi nesta perspetiva que procuramos reunir metodologias
comprovadas, abordagens inovadoras e praticas eficazes em toda a Unido Europeia
para fornecer aos professores as ferramentas necessdrias para promover esta
carateristica essencial nos seus alunos.

Este manual serve de guia para professores e educadores, iluminando o caminho
para um clima de aprendizagem emocional de apoio,  onde as criang¢as sao
encorajadas a aceitar o fracasso como um trampolim para o sucesso. Ao utilizar as
praticas descritas nestas paginas, podemos ensinar as criangas o poder de uma
mentalidade de crescimento, incutindo-lhes a convicgdo de que as suas
capacidades e inteligéncia podem ser desenvolvidas através da dedicacao e do
trabalho arduo.
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Como usar este manval?

Contido neste manual estao 27 praticas cuidadosamente selecionadas, cada uma
delas incorporando os critérios de eficacia, relevancia, viabilidade, inovagao,
adaptabilidade e sustentabilidade. As praticas foram selecionadas com o objetivo
de cultivar as competéncias socio-emocionais, promover relagdes positivas,
incentivar a assuncio de riscos, promover a autorreflexdo e proporcionar .um
ambiente de apoio. Estes elementos sdo as pedras angulares da promocg¢ao da
autoestima e confianga nas criangas, ajudando-as nao s6 na sua vida académica,
mas também na sua vida pessoal e profissional futura. |

Este manual é mais do que uma compilacao de boas praticas; € um testemunho do
nosso empenho coletivo em promover uma experiéncia educativa holistica e
completa para as nossas criancas do ensino basico. Esperamaos que vos fornega
ideias valiosas, inspiracdo e estratégias praticas que possam ser integradas na
pratica pedagogica quotidiana.
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O que éa confianca e

porque é que é importante?

A confianca é uma qualidade fundamental que desempenha um papel crucial na
nossa vida pessoal, académica e profissional. Refere-se a crenca nas proprias
capacidades, aptiddes e poten_cialidades'para enfrentar com éxito os desafios e
alcancar os resultados desejados. A investigacdo tem sublinhado de forma
consistente a importancia da confianga em varios dominios, incluindo a educagao,
-0 bem-estar mental e a realizagao.

Estudos demonstraram que a confianca tem um impacto positivo nas experiéncias
de aprendizagem e no desempenho académico dos alunos. Albert Bandura, um
reconhecido psicélogo, sublinhou o papel da autoconfianca, ou auto-eficécia, na
motivacdo dos individuos para estabelecerem objetivos ambiciosos, perseverarem
face a obstaculos e recuperarem dos fracassos. Quando as criancgas acreditam nas
suas capacidades, € mais provavel que se empenhem ativamente na aprendizagem,
assumam desafios e mantenham-uma atitude positiva em relacdo a sua educacao.




Como "aumentam” a confianga na furopa?
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Roas praticas —

‘DIARIO DE GRATIDAO®
Criado por: 119 Secondary School "Academician Mihail Arnauvdov”

@ 40 minvtos

BN

% Papel, lapis, tesoura.

Resumo:

e Apoiar os alunos no refor¢o da autoestima
e Ajudar os alunos a serem mais gratos e a saber demonstra-lo
e Contruir um ambiente positivo nas aulas

Atividade:

Os alunos podem escrever nos diarios de gratidao diariamente ou semanalmente.

* Dé sugestdes de escrita, tais como: "Algo que me fez sorrir hoje foi ou "Duas
pessoas a quem estou grato hoje sao e porque i

* Basta pedir aos alunos que enumerem trés coisas pelas quais se sentem gratos em cada
dia ou semana.

* As criangas mais pequenas podem desenhar imagens daquilo por que estdo gratas e
depois discutir com amigos ou grupos.

* Realizar debates com toda a turma sobre a gratidao, utilizando diarios de gratidao pelo
menos 2 a 3 vezes por meés.

Beneficios:
e Escrever e falar regularmente sobre gratidao produz pensamentos e sentimentos mais
positivos 0 que, por sua vez, aumenta a autoestima.
e Reparar intencionalmente no que ha de positivo nos outros e no mundo ajuda as criangas
arepararem o que ha de positivo nelas propraias.
e Encorajar os alunos a praticar atos aleatérios de bondade.
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Roas praticas —

“DIARIO DE ORJETIVOS®
Criado por: 119 Secondary School "Academician Mihail Arnaudov”

@ 40 minuvtos

Eufead Papel. lapis, tesoura.
Resumo:
e Estabelecer e atingir objetivos € um grande impulso de confianca para criangas de todas
as idades.

e Reforcar a gratiddo dos alunos e a forma de a demonstrar.
e Construir um ambiente de confianca na sala de aula.

Atividade:

e Todos 0s meses, ou em cada trimestre do ano letivo, pec¢a aos alunos que registem um
objetivo exequivel no seu diario. Os alunos devem também escrever como saberao
quando atingiram o seu objetivo e que passos terao de dar para la chegar. Por fim,
escrevam 0s potenciais obstaculos e um plano para o que fardao se os obstaculos
surgirem.

¢ No final de cada semana, peca aos alunos que registem os seus progressos em relacao
ao objetivo. Precisam de fazer algum ajuste ao plano? Ha alguma coisa que vao fazer de
forma diferente na préxima semana? Como turma, celebrem o progresso em relagao aos
objetivos que registaram.

e Sempre que um aluno atingir o seu objetivo, organize uma comemoragao para toda a
turma. Pode ser algo simples, como fazer com que o aluno dé uma volta a sala e dar
"mais cinco" aos colegas.

Beneficios:
¢ Incentiva os alunos a atingirem novos objetivos.

e Ajuda os alunos a reconhecer as suas forgas e como as desenvolver.
e Constréi um ambiente positivo na sala de aula.
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Roas praticas —

ATIVIDADE “EU SOU"
Criado por: 119 Secondary School "Academician Mihail Arnaudov”

@ 40 minvtos

BN

Papel, lapis, tesoura, revistas, fotografias de casa

Resumo:

Esta atividade ajuda os alunos a refletir sobre a sua identidade e autoimagem.
Da-lhes a oportunidade de reconhecerem as suas qualidades positivas.
Envolve os alunos em colaboracao.

Desenvolve um ambiente de confianca na sala de aula.

Atividade:

e Peca aos alunos para fazerem um desenho de si préoprios (ou colarem uma fotografia) no
centro de uma folha de papel ou de um cartaz. A volta da imagem, os alunos escrevem
papéis que os definem (por exemplo, filho/filha, irméao/irma, estudante, jogador de
futebol, amigo, etc.).

e Num circulo mais largo a volta da imagem e dos papéis, os alunos escrevem
caracteristicas positivas para se descreverem a si proprios.

e Em seguida, os alunos partilham com um colega ou grupo a forma como cada
carateristica os representa. Uma opc¢ao adicional € pedir aos seus colegas ou membros
do grupo que acrescentem qualidades positivas que vém no aluno.

Beneficios:
e Envolver os alunos no reconhecimento das suas qualidades.
e Construir um ambiente positivo na sala de aula.
e Os alunos aprendem a definir-se a si préprios e aos outros.
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Roas praticas K

MAPEAMENTO DE EMPATIA
Criado por: Smart [dea

@ Esta atividade pode ser realizada em uma ou duas sessdes, com tempo adicional dedicado &

pratica continva ao longo do ano letivo.

Resumo:

O Mapeamento de Empatia € uma pratica concebida para ajudar os alunos a desenvolver
empatia e compreensdo para com 0s seus pares, conduzindo a uma maior autoconfianca e
a melhores relagdes na sala de aula.

Folhas de papel grandes, marcadores, lista de cendrios para a interpretacdo de papéis

Atividade:
e Introducao: Comece por discutir o conceito de empatia e a sua importéancia na
construcdo de relagdes saudaveis e de um ambiente de apoio na sala de aula. Explique
que a empatia é a capacidade de compreender e partilhar os sentimentos dos outros.

e Criar mapas de empatia: Divida os alunos em pequenos grupos ou pares e atribua a cada
grupo um cenario ou uma situacao especifica que os seus colegas possam estar a viver
(por exemplo, sentir-se nervoso com uma apresentacao, lidar com uma situagao familiar
dificil, etc.). Dé a cada grupo uma folha de papel grande e marcadores. Peca-lhes que
desenhem um grande circulo no centro da folha, representando a pessoa que esta a viver
o cenario. A volta do circulo, peca aos alunos que escrevam palavras ou frases que
descrevam os pensamentos, sentimentos e acdes da pessoa relacionados com o cenario.



e Dramatizagdo: Peca a cada grupo que escolha um ou dois membros para encenar o
cenario, representando os pensamentos, sentimentos e a¢des que identificaram no
seu mapa de empatia. Incentive os outros membros do grupo a fazer perguntas ou a
dar sugestdes para aprofundar a compreensao da experiéncia da pessoa.

e Reflexdao e debate: Apds a atividade de dramatizacao, reuna a turma para uma
reflexdo e um debate orientados. Peca aos alunos que partilhem o que aprenderam
com a atividade e como isso os ajudou a compreender melhor os seus pares.
Incentive os alunos a refletirem sobre a forma como a pratica da empatia pode
melhorar as suas relagdes e contribuir para um ambiente de aprendizagem mais
favoravel.

e Pratica continua: Integrar o mapeamento da empatia e as atividades de
representacao de papeéis no curriculo, proporcionando aos alunos oportunidades
regulares de praticar e desenvolver as suas capacidades de empatia em varios
contextos.

Seguindo estes passos, os alunos terdo a oportunidade de conhecer melhor as
experiéncias e emog¢des dos seus pares, promovendo a empatia, a compreensao e
relacdes mais fortes na sala de aula.

Reneficios:

Os mapas de empatia ajudam os alunos a desenvolver empatia e compreensao para
com o0s seus pares, conduzindo a melhores relagdes, maior autoconfianca e um
ambiente de aprendizagem mais favoravel.

Desafios:

Alguns alunos podem ter dificuldade em sentir empatia pelos outros ou podem sentir-se
pouco a vontade para participar em atividades de representacdo de papéis. Para
responder a estes desafios, dé orientacdo e encorajamento aos alunos durante todo o
processo e crie uma atmosfera segura e de apoio para a partilha e discussao de
experiéncias.
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Roas praticas umm

PONTOS FORTES EM DESTAQUE
Criado por: Smart [dea

@ A configuracdo inicial e a criagdo de representagcées visvais podem ser concluidas numa

sessdo de aula com atividades semanais ao longo do ano letivo.

BN (=i
Lista de tragos e qualidades positivas, materiais de arte para criar representacdes visvais,

criar mural ou quadro “Destaques dos Pontos Fortes” num espago designado.

Resumo:

Pontos Fortes em Destaque é uma pratica que incentiva os alunos a identificarem e a
celebrarem o0s seus pontos fortes individuais, desenvolvendo a autoconfianca e
promovendo um ambiente positivo na sala de aula.

Atividade:

Pontos Fortes em Destaque é uma atividade estimulante concebida para ajudar os alunos a
reconhecer e celebrar os seus pontos fortes e talentos uUnicos. Esta pratica promove a
autoconfiangca e uma atmosfera positiva na sala de aula, reconhecendo as capacidades e
realizacdes individuais. Os passos seguintes descrevem a forma de implementar esta pratica
na sala de aula:

e Introducao: Comecar por discutir a importancia de reconhecer e valorizar os pontos
fortes e talentos individuais. Explicar que cada aluno tem capacidades Unicas que
contribuem para o seu crescimento pessoal e para a comunidade da sala de aula.

e |dentificar os pontos fortes: Forneca a cada aluno uma lista de caracteristicas e
qualidades positivas, tais como criatividade, determinacao, bondade ou capacidade de
resolucao de problemas. Peca aos alunos para identificar trés a cinco pontos fortes
pessoais da lista e incentive-os a refletir sobre a forma como esses pontos fortes
contribuiram para o seu sucesso e crescimento.



e Criar representacdes visuais: Forneca aos alunos material artistico e dé-lhes
instrucoes
para criarem uma representacao visual dos pontos fortes que escolheram. Pode ser um
desenho, colagem, ou qualquer outro meio artistico que mostre os seus talentos e
capacidades. Incentive os alunos a serem criativos e expressivos nos seus trabalhos.

e Mural ou quadro dos Pontos Fortes em Destaque: Designar um espaco na sala de aula
para o mural ou quadro "Pontos Fortes em Destaque", onde os alunos podem expor
as suas representacodes visuais. Este espagco serve como um lembrete constante dos
pontos fortes e talentos Unicos da comunidade da sala de aula.

e Atividade semanal de destaque: Todas as semanas, selecione um ou dois alunos para
apresentarem a sua representacao visual e partilharem os seus pontos fortes com
turma. Incentive os colegas a fazerem perguntas e a darem feedback positivo. Passe
por todos os alunos ao longo do ano letivo, garantindo que todos tém a oportunidade
de participar.

e Pratica continua: Incentivar os alunos a continuar a identificar e a celebrar os seus
pontos fortes em varias atividades e debates ao longo do ano letivo. O
reconhecimento regular dos talentos e capacidades individuais pode promover um
sentimento de autoconfianga e contribuir para um ambiente positivo na sala de aula.

Ao seguir estes passos, 0 Pontos Fortes em Destaque ajuda os alunos a reconhecer e a
celebrar os seus pontos fortes unicos, promovendo a autoconfianga, o crescimento
pessoal e uma atitude positiva no ambiente de sala de aula.

Reneficios:

O Pontos Fortes em Destaque ajuda os aluinos a reconhecer e celebrar os seus pontos
fortes unicos, promovendo a autoconfianga, o crescimento pessoal e um ambiente
positivo na sala de aula.

Desafios:

Alguns alunos podem ter dificuldade em identificar os seus pontos fortes ou podem
sentir-se constrangidos em partilha-los com a turma. Para enfrentar estes desafios,
forneca orientacao e encorajamento para ajudar os alunos a reconhecerem os seus
pontos fortes e crie um ambiente de apoio que valorize e celebre a individualidade.
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Roas praticas K

STORYTELLING CRIATIVO COM TEMAS CULTURAIS
Criado por: Smart [dea

@ Varia consoante o nimero de histérias e o tempo atribuido a partilha (por exemplo, um dia

ou uma semana)

El=d o Materiais de escrita (papel. caneta ou dispositivos digitais)

e Acessérios opcionais ou ajudas visuais para apresentacao das histérias

Resumo:

Esta pratica implica que os alunos criem e partilhem histérias que incorporem elementos
das suas proprias origens culturais, promovendo a aprecia¢do e a compreensao da cultura e,
ao mesmo tempo, desenvolvendo a autoconfianca através da expressao criativa. Podem
também escolher uma cultura sobre a qual queiram saber mais e pesquisar sobre ela. Pode
organizar uma visita a um museu onde as crian¢as se podem inspirar sobre a cultura que
mais gostariam de explorar.

Atividade:
Passo 1: Introduzir o conceito
e Explicar aos alunos o conceito de storytelling criativo com temas culturais, realgcando a
importancia da apreciagao e compreensao culturais.
e Incentivar os alunos a explorarem as suas proprias origens culturais e a identificarem
temas, valores ou tradi¢coes que gostariam de incorporar numa histaoria.

Passo 2: Criacao da histoéria
e Dé tempo e recursos aos alunos para criarem as suas histdrias, quer individualmente
quer em pequenos grupos.
e Ofereca orientacao e apoio, conforme necessario, para ajudar os alunos a desenvolverem
histérias convincentes e culturalmente ricas.



Passo 3: Partilha de historias
e Organize um evento de storytelling ou reserve um tempo na aula para os alunos
partilharem as suas histdrias com os colegas.
e Incentive a escuta ativa, a participacao e o feedback construtivo da audiéncia
durante as sessdes de partilha de histdrias.

Passo 4: Reflexao e Discussao
e Apods as sessOes de storytelling, facilite debates e reflexbes sobre a experiéncia,
centrando-se no impacto sobre a confianga, a apreciagao cultural e a compreensao
dos alunos.

Reneficios:

e Melhoria da consciéncia cultural, da empatia e da compreensao;
e Aumento da autoconfianga atraveés da expressao criativa e da partilha;
e Desenvolvimento de capacidades de storytelling e de comunicacgao.

Desafios:

* Assegurar ainclusao e o respeito durante a partilha de histarias;
e Abordar quaisquer mal-entendidos ou equivocos culturais que possam surgir.
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APRENDER INGLES SEM STRESS
Criado por: JU OS Stari Ilija (Alma Salketi¢)

@ Interpretacdo de papéis: 10 minutos
Vamos cantar juntos: 30 minutos
Euf@h o [stas sdo atividades que podem ser levadas a cabo em qualquer aula de linguas na qual se
ensinam textos, didlogos, pecas de teatro e misicas.
o Para a atividade de interpretacdo de papéis, um texto, um didlogo ou uma peca de teatro
sdo necessdrios, asim como mascaras ou fantasias que podem ser preparadas com
antecedéncia.

e Para a atividade Vamos Cantas Juntos, precisam de uma cancao, um |eitor de CD's ou um

computador. Como os alunos sao divididos em grupos depende do professor.

ReSUMO:

A ansiedade na aprendizagem de linguas estrangeiras é um fendmeno real que afeta muitos
alunos e os torna menos dispostos a participar nas aulas, ou mesmo a frequentar as aulas de
linguas estrangeiras. Este fendmeno esta presente em todas as aulas de linguas estrangeiras
e os professores sao confrontados com o desafio constante de como reforcar a
autoconfianca dos alunos para que se sintam bem na aula e sejam bem sucedidos na
realizagcao das suas tarefas.

Na primeira aula de aprendizagem de linguas, os professores devem estabelecer regras
claras que devem ser sempre respeitadas e reagir as pequenas infracdes a essas regras. Sao
estas regras que vao criar um ambiente agradavel para a aprendizagem e o trabalho e véo

aumentara autoconfianca dos alunos. A coisa mais importante a salientar € que nao €
permitido aos alunos rirem-se do seu amigo se ele cometer um erro (e acontece
frequentemente, sempre que os alunos pronunciam mal as palavras), mas sim encoraja lo a
continuar com um olhar caloroso e um polegar para cima. Devem estar conscientes de que
as aulas de linguas nao sao uma competicao para ver quem sera melhor, mas que, através de
esforcos conjuntos, ajudando-se mutuamente, podem atingir o seu objetivo - aprender essa
lingua o melhor possivel.



&

+

4 <3 Y

~

‘_o’r_ @ \\,

Muitos estudantes sentem-se receosos e bloqueados quando precisam de dizer ou
escrever algo numa lingua estrangeira, e tém a sensacdo de ter esquecido tudo o que
sabiam. Muitas vezes, consideram que nao sao suficientemente bons para exprimir a sua
opiniao sobre um tema, simplesmente porque nao tém a certeza se saberdo dizé-lo de
forma agradavel e correta. O professor deve apoiar estes alunos e encoraja-los a dizer o
que imaginam, independentemente dos erros. Todas as atividades numa aula de linguas
devem estar interligadas com estes elementos empaticos e encorajadores.

O conceito das aulas de lingua inglesa é tal que contém muitas atividades em que os
alunos cooperam uns com 0s outros, e os alunos gostam mais destas atividades. Os
materiais e manuais que os alunos utilizam todos os dias nas aulas estao repletos de
atividades e can¢des que requerem a representagdo de papéis em didlogos, histoérias e
pecas de teatro.

Foi por isso que decidimos apresentar estas duas atividades que contém todos os
objetivos ja mencionados:

e Interpretacao de papéis

e Vamos cantar juntos

Atividade:
e Interpretacao de papeis

Para esta atividade, escolhnemos o texto "A histdria do frango" do manual do 62 ano. Esta é
a histéria que vamos trabalhar na aula. Normalmente, os alunos gostam muito dela
porque as personagens tém nomes engracados e o conteudo também é interessante.
Toda a gente gosta de ler esta histdria em voz alta, mas gostam mais quando a encenam.
Até os mais timidos gostam de participar na representacao. Uma vez que se trata de uma
histdria, precisamos primeiro de definir os papéis. O texto ndo citado é atribuido ao
narrador e 0s outros papeéis sao atribuidos com base nas frases que as suas personagens
dizem na histéria. Depois, os alunos, pequenos atores, apresentam-se diante dos outros
alunos para representar o seu papel durante a leitura. Na aula seguinte, a ideia é fazer
mascaras para os papeéis que lhes foram atribuidos e decoram o texto de cor.

Os alunos ficam felizes por mudar a cor da sua voz, sentem-se todos importantes e
prontos para realizar esta tarefa.



hicken Licken is in the
1 farmyard. He's eating
il under a tree when suddenly a
] Bl nut falls on his head.

Wi ©h. no’says Chicken Licken.
‘The sky is falling down. | must

Chicken Licken runs down the road. When he meets Henny
Penny, he stops. ‘'Where are you going?’ she says.

‘Oh, Henny Penny, says Chicken Licken. “The sky is falling
down and I'm going to London to tell the King'

‘Well, | must come with you, says Henny Penny.

go to London and tell the King.

Chicken Licken, Henny Penny, Ducky Lucky and Goosey Loosey
run down the road. At the side of the road is Foxy Loxy. He's
sitting under a tree. When they see him, they stop.

‘Hello,' says Foxy Loxy, ‘where are you going?"‘Oh, Foxy Loxy,
says Chicken Licken. ‘The sky is falling down and we're going to

London to tell the King.
“To London?’ says Foxy Loxy. Well, you're going the wrong way.
That isn't the road to London. You must go this way. Follow me.’
So Chicken Licken, Henny Penny, Ducky Lucky and Goosey
Loosey follow Foxy Loxy.

But, oh dear, he doesn't take
them to London. He takes
them to his den. His wife and
children are waiting for him -
and they re very hungry!

Chicken Licken, Henny Penny, i
Ducky Lucky and Goosey

Loosey never get to London
and they never tell the King
that the sky is falling down.

So Chicken Licken and Henny Penny run down the road. In
the village, Ducky Lucky and Goosey Loosey are swimming
on the pond.

When Chicken Licken and Henny Penny see them, they stop.
“Hello,' says Ducky Lucky. ‘Where are you running to?'

‘Oh, Ducky Lucky, says Chicken Licken. "The sky is falling
down and we're going to London to tell the King. Do you
want to join us?’

“Yes, we must come with yow,’ say Ducky Lucky and Goosey
Loosey.

A histdria é retirada do livro de texto Projeto 2 (informacgdes nas referéncias)

e Vamos cantar juntos

O professor diz aos alunos para tirarem um pedaco de papel da caixa magica. Em cada
pedaco de papel estd escrita uma palavra que pertence a uma de 4 categorias (dias da
semana, meses, estacdes do ano e numeros ordinais). Estas sdo as palavras que os
alunos aprenderam na aula anterior. Depois, com base nas palavras, os alunos sao
agrupados em 4 grupos (dias da semana, meses, estacdes do ano e numeros ordinais). A
sua primeira tarefa é completar o poema em grupo com as palavras que faltam. Depois,
o professor toca a cangao para os alunos ouvirem e verificar se ordenaram as palavras
corretamente. Caso nao estejam em ordem, tém a oportunidade de corrigir depois de
ouvirem. Depois disso, o representante de cada grupo escolhe um envelope no qual é
escrita a tarefa seguinte para os grupos. O Grupo 1 deve cantar a cangao em coro, tal
como esta, no original. O grupo 2 deve inventar uma coreografia para a cangao e danga-
la. O grupo 3 deve inventar outra melodia para a cangao (rap, rock, r'n'b, etc.) O grupo 4
deve recitar a cancao.



gy A — e g

:’oj @ \‘,

1a Complete the song with these words. b (@Y127) Listen and check.

home Thursday thing Tuesday late

Saturday work trumpet day holiday
Wednesdays Fridays

SEVEN DAYS OF THE WEEK

Oh no, no, | never go to work Ohit'smuchtoo’____ on a Saturday.
Ch no, no, | never go to work. And Sunday is the ®. of rest.

Oh no, no, | never go to work. e ] (‘\, /

Oh no, no, | never go to work.
« N

Ch yes, yes, practise

Practise Monday.
Practise ' -
Practise Wednesday.
Practise ' :

On Mondays, | never go to '
On Tuesdays, | stayat? .
On? , | never feel inclined.

Work is the last * on my mind. And Friday.
On Thursdays, it'sa® 1 And | practised all night on 2
And & | detest. S0 on Sundays | played best.

A cancdo é retirada do manual do Projeto 2 (informacgdes nas referéncias).

Os alunos mal podem esperar pela sua vez de mostrar como prepararam a sua tarefa.
Enquanto trabalham na tarefa, todos estéo felizes, motivados e, independentemente dos
erros, continuam a trabalhar e, quando apresentam o seu grupo, gostam muito. No final
da atividade, todos cantam e dangam a can¢do em conjunto.

Reneficios:

Ambas as atividades sao muito uteis na sala de aula porque, para além de repetir o
material abordado com as criangas, da aos alunos a oportunidade de atuarem
publicamente em frente de toda a turma, de se imergirem nos papéis, de compreenderem
que podem ultrapassar qualquer desafio que lhes seja colocado no trabalho colaborativo.
Ambas as atividades sdo 6ptimas para aumentar a confianca dos alunos e desenvolver o
gosto pela matéria que estdo a estudar.

Desafios:

Algumas turmas podem ser inclusivas, que incluem alunos com dificuldades de estudo. E
melhor ter sempre em mente como adaptar estas atividades para que os alunos com
dificuldades participem de forma igual. E importante saber o que faz estes alunos felizes,
0 que 0s motiva no seu trabalho e o que os incomoda, para evitar possiveis dificuldades.
Se estes alunos tiverem um assistente pessoal, pode sempre combinar previamente com
ele a forma de incluir o aluno nas atividades.

Recursos:

https://www.teachingexpertise.com/classroom-ideas/confidence-building-activity/
Project 2, Student's Book, Fourth Edition, Tom Hutchinson, Oxford University Press, 2016
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ATIVIDADES NA SALA DE AULA PARA AUMENTAR A COFIANCA
Criado por: JU 0S Stari [lijag (Aida GradagEevi)

&

Prazo de execugdo previsto:

Ajudante do dia: com o professor, dois alunos serao ajudantes durante uma semana.
Alternam de acordo com a lista de alunos na agenda.

Uma mésica: 1 minuto devera ser alocado ao aluno e um maximo de 5 minutos quando
estd arecitar.

Competicdo: 1 hora escolar.

A minha familia: 1 hora escolar.

Uma mao amiga: 2 a 3 minutos antes do teste de conhecimento.

Didrio de objetivos alcangados: uma aula para preparar as paginas do didrio.
Acompanhamento ao longo do ano.

Os centimetros s3o importantes: uns minutos para colar o medidor e 1 hora escolar
para a primeira medicao.

Quadro para acompanhar o sucesso: criar um quadro requer cerca de 90 minutos de
trabalho, o acompanhamento e preenchimento devera ser feito ao longo do ano.

O lider da viagem: a selecdo do lider leva cerca de 2 minutos, o acordo sobre o
conhecimentos dos alunos uns 10 minutos, a introdugdo  viagem uns 15 minutos e a
viagem em si umas 4 horas.

Exposicdo: o tempo necessario para instalar e alterar as obras.

Intercambio de alunos e professores: 10 minutos para chegar a acordo sobre o que
o aluno precisa de fazer e outros 10 minutos para implementacao.

Celebracdo de aniversarios: cantar uma cangdo, dar presentes e tirar fotos leva
cerca de 10 minvtos.

Saudacao matinal: a duracao desta atividae depende do nimero de alunos.
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Material necessario para a realizacdo das atividades:

Ajudante do dia: Acreditacdo que pode ser anexada & t-shirt do aluno e, antes da
implementacdo, apresentar ao aluno os deveres do um ajudante.

Uma mosica: Cangdo copiada mais do que uma vez

Competicao: Q material depende do tema do concurso. Para leitura, a cépia de um texto,
para desportos o equipamento necessario dependendo do jogo e prémios.

A minha familia: E apenas necessario acordar previamente com os pais do alunos como
serd implementado o processo de inclusio da familia no processo educativo.

Uma mio amiga: Mao de papel copiada com mensagens. Qs alunos usam as maos de papel e
cola, colam apenas as palmas das maos. Quando estao coladas, os dedos ficam méweis e,
quando usam as m3os, os alunos imitam o dobrar dos dedos ao dobrar o papel.

Didrio de objetivos alcangados: Papel preparado previamente que sera distribuido pelos
alunos para preencherem.

Os centrimetros sdo importantes: Um metro de papel colado & parede. Pode ser
comprado em papelarias ou feito.

Quadro para acompanhar o sucesso: Papel grande, fotos dos alunos ou apenas um
marcador para escrever os homes, livros para colorir.

O lider da viagem: Apenas é necessario designar um aluno que sera o lider da viagem e
dar-lhe as indicagSes e materiais que o ajudard a passar a informagdo aos outros alunos.
Exposicao: f necessirio um espaco na sala de avla destinado a colocagdo dos trabalhos
dos alunos, como por exemplo um quadro magnético ou de cortica.

Intercimbio de alunos e professores: E necessario chegar a acordo com o aluno
antecipadamente sobre o que tera de fazer como professor substituto e, se necessario,
preparar os materiais que serdo distribuidos pelos alunos.

Celebracdo de aniversdrios: Paldes, can¢des de aniversdrio (cantar, nio ouvir em
aparelhos elétricos), organizacdo do tempo e determinacio da data em que o aniversario
serd celebrado.

Saudacdao matinal: fotografias impressas a cores, de modo a estarem nitidas, e coladas

num |ocal préximo da entrada da sala de avla.
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ReSUMO:

Cada uma das praticas mencionadas reforca e aumenta, de varias formas, a
autoconfianca dos alunos. Os alunos do ensino basico tém necessidade de estar no
centro das atencdes e de se promoverem a si proprios e as suas capacidades de alguma
forma e isso sempre ajudou a crianga a ganhar autoconfianca. O ambiente e atmosfera
dentyro de uma sala de aula depende dos professores. Se criarem um ambiente
agradavel através de atividades simples como estas, os alunos nunca terdao problemas
de autoconfiancga.

Atividade:

Ajudante do dia

E uma atividade que se desenrola ao longo de todo o ano. Todas as semanas, duas
novas criangas sao escolhidas para serem ajudantes. Os alunos revezam-se pela ordem
em que aparecem no livro de turma. Através desta atividade, as criancas sentem-se
importantes e esforcam-se por desempenhar todas as tarefas de ajudante de forma
diligente, exata, precisa e organizada. Durante estas atividades, os alunos usam a
acreditacao que se pode ver na fotografia. Nesta atividade € de notar o crescimento da
autoconfiancga, "visivel a olho nu". Os alunos mal podem esperar pela semana em que
serdo os ajudantes. As tarefas desempenhadas pelos ajudantes sédo: cuidar do apagador
do quadro e limpar o quadro; trazer giz e certificar-se de que ha giz suficiente antes da
primeira aula; sdo os primeiros e os ultimos da fila a entrar e a sair da escola e mantém a
disciplina na fila quando se movem;, organizam as partidas e as chegadas do pavilhdo
desportivo; trazem os tablets para as aulas de informdatica e encarregam-se de os
devolver corretamente aos locais designados; distribuem e recolhem as fichas de
trabalho; verificam se os trabalhos foram concluidos (ndao a correcao dos trabalhos)...
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Uma musica

Os alunos, por vezes, hesitam, ficam tristes e chorosos na escola, nao acreditam em si
proprios ou pensam que ndao conseguem fazer nada do que se espera deles. Para estas
situacgdes, foi inventada uma cancao que os alunos devem memorizar como trabalho de
casa. No dia seguinte, ou quando estiverem prontos, recitam-na em voz alta a frente de
toda a turma, recebem um aplauso estrondoso e a promessa de que todos estdo la para
eles sempre que precisarem de alguma coisa. A cancao é curta, facil de aprender.
Quando cerca de metade dos alunos aprender esta cang¢ao, pode acontecer que, mesmo
aqueles que nao tiveram uma crise de autoconfiancga, ja a saibam.

A cancgéo:

As vezes acontece e entristece-me,

Em casa o meu sorriso esquecer.

O meu professor repara sempre,

E jd sei que esta cangdo vai acontecer.

E quando estou triste e um mau bocado a passar,

Com problemas e preocupagdes a rondar,

Sei que os meus amigos me vAao apoiar

"Pintando" os meus dias combrios com tons de alegrar .

Posso partilhar as preocupag¢bdes que carrego,
Que eles fazem-me logo sorrir.

E quando ldgrimas nos olhos tenho,

Feliz me fazem logo sentir.

Os restantes alunos dizem no fim:
Ndo te preocupes e ndo estejas triste, as vezes todos choramos e erramos,
Sempre que tiveres um problema, vem ter connosco para o resolvermos juntos.
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Competicdao

Organizar concursos ao longo do ano pode ajudar bastante. Quando uma crianga tem um
problema de autoconfianga, organizar um concurso na atividade na qual o aluno se
destaca (correr, saltar, ler, pintar, adivinhar, contar anedotas...) pode ser uma o6tima
ajuda. Este tipo de concursos tem como objetivo animar o aluno e que fique num dos
primeiros trés lugares.

Por exemplo, organizar um concurso de leitura: formar um juri de especialistas que
distribuiu pontos aos leitores. No juri, incluir alunos que seriam possiveis concorrentes do
aluno. Apds a primeira ronda, escolher seis alunos que vao "lutar" pelos trés primeiros
lugares. E, claro, o aluno visado ganha um dos trés primeiros lugares.

Destacar as qualidades positivas dos alunos ou as atividades em que s@o bons ajuda as
criangas com baixa autoestima a perceberem o seu valor e o seu nivel de autoconfianga
comeca a subir.

A minha familia

Os alunos com baixa autoestima tém muitas vezes vergonha de tudo o que tém e pensam
que tudo o que tém nao tem valor. Em casos como este, com uma crianga com pouca
autoestima, o melhor é envolver um membro da sua familia no trabalho na sala de aula.
Por vezes, trata-se de uma visita a familia por algum motivo, por exemplo, aniversario, e
outras vezes, um membro da familia visita a escola para, por exemplo, promog¢ao
profissional, ajuda nas aulas, reunides de pais ou preparacdo do ensino. E muito
importante para as criangas quando se realca algumas caracteristicas positivas do seu
ambiente padrao (familia) e quando sao organizadas atividades em que a familia da
crianga ajuda em situagdes em que "nao o conseguiriamos fazer sem eles".
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Uma mao amiga

Muitas vezes, antes de um teste de conhecimentos, os alunos tém dificuldade em
acreditar em si proprios. A fim de aumentar a autoconfian¢a dos alunos antes de tais
testes, pode-se desenvolver "a mao amiga". Podem fazer-se, por exemplo, duas mao
amigas diferentes, uma para ajudar a escrever histérias e outra para os restantes testes
de conhecimento. Nos dedos das mdos amigas estdo mensagens que dissipam o medo
dos alunos de escrever e/ou os lembram do que € importante durante o teste de
conhecimentos. Os alunos colam estas maos nas capas dos seus cadernos e, durante a
aula de avaliagdo, os papéis sao distribuidos, as mensagens dos dedos sdo lidas e o
trabalho comeca.
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Diario de objetivos alcancados

Quando os alunos aprendem a escrever de forma auténoma, pode fazer-se um diario.
Todas as folhas do didrio sao iguais e o mesmo nunca sai da sala de aula. Os alunos podem
sempre consultar o diario e folhea-lo. Cada aluno recebe uma folha de papel na qual
escreve 0 seu home, classe, idade, o ultimo presente que receberam, o que mais gostariam
de receber como presente e, por fim, escrevem alguns objetivos que querem alcancar até
ao final da aula. Durante o ano, os alunos assinalam os objetivos que alcangaram e podem
adicionar mais. Os alunos, ao ver os objetivos escritos e disponiveis para leitura, esforcam-
se por atingi-los o mais rapidamente possivel. Ao assinalarem os objetivos alcan¢ados, a
autoestima cresce, sentem-se mais capazes e valiosos porque se apercebem que podem
atingir os seus objetivos. Uma boa ideia sera também comunicar este sucesso aos pais
enviando uma fotografia do diario quando a crianga atinge todos os objetivos.
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Os centimetros sdo importantes

Esta atividade € muito comum: colocar um medidor de altura de criangas colado na
parede e, no inicio do primeiro ano, as criangas sao medidas e a altura de cada crianga é
assinalada no medidor. Com esta simples atividade, as criangas celebram os centimetros
que ganharam e, mais importante, "competem" consigo proprios. Esta podera ser uma
excelente ferramenta que ajuda os alunos a crescer em termos de altura e de
autoconfianca.

Quadro para acompanhar o sucesso

Esta atividade € adequada para alunos de todos os graus de escolaridade. Nas classes
mais baixas, € uma atividade mais colorida e adequada a idade, e para os alunos de anos
avancgados, os motivos sao mais sérios. Através desta atividade, os alunos esforgcam-se
por progredir, por fazer algo que seja notado, por se ultrapassarem e para ganharem um
prémio, que, no caso de criancas do ensino basico pode ser colorir. Este quadro é uma
folha de papel grande onde estdo os nomes ou fotografias dos alunos da turma
acompanhado porum livro de colorir com alguns pequenos objetos que os alunos vao
colorindo a medida que demonstram conhecimentos, fazem algo corretamente, dao uma
resposta Unica e/ou qualquer outra coisa que o professor ache que valha a pena colorir.
O professor determina depois de quantos objetos coloridos o aluno recebe um
reconhecimento e especifica as cores que se podem utilizar para colorir - por exemplo, o
preto pode servir para colorir/identificar um castigo. No final do ano letivo, é escolhido o
aluno com o maior numero de distin¢cdes recebidas durante o ano.
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O lider de viagem

A autoconfianca dos alunos cresce mais e é construida atraveés de atividades em que os
alunos tomam a iniciativa. Uma boa atividade para aumentar a confinaga dos alunos é
nomear um lider de viagem sempre que ha uma visita de estudo/deslocacgéo. A tarefa do
chefe de excursdo € preparar uma breve introducgao a todos sobre o local, o objetivo da
visita e as coisas necessarias a levar. O aluno prepara estas informacdes com o professor
e, no dia anterior a partida, diz a todos os alunos o que considera importante e distribui
papeis (se necessario) com uma lista de coisas a levar consigo. Durante a viagem, o aluno
lidera a visita, organiza a area para o pic nic (refeicdo), etc. Em cada viagem, outro aluno
tem a oportunidade de ser o lider.

Exposicao

Esta é uma atividade inevitavel para todos os professores. O trabalho é feito num espaco
organizado onde os melhores trabalhos da turma serdo continuamente apresentados. Os
trabalhos podem ser de qualquer disciplina. Os alunos devem ser informados com
antecedéncia de que este é o lugar para os melhores trabalhos. Os alunos tentam
constantemente dar o seu melhor para que o seu trabalho também esteja presente.
Normalmente, os professores organizam-se para que, através da rotagcdo dos melhores
trabalhos, os trabalhos de todos os alunos estejam representados de forma homogénea
durante o ano. Colocar trabalhos numa exposicado significa muito para os alunos, que se
sentem importantes, notados e satisfeitos consigo proprios.
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Intercambio de alunos e professores

Para cada aluno, o professor € um modelo a seguir e uma pessoa que ele idealiza. As
criancas gostam muitas vezes de brincar aos professores. E uma boa ideia, alguns dias
antes da aula, organizar uma atividade em que uma crianga sera o professor e dara parte
da aula com ajuda dos materiais preparados antecipadamente pelo professor. Desta
forma, apesar de saberem de antemdo o que partilhar com os colegas, tém também
alguma liberdade criativa para assumir o comando da aula. Nesse momento, o professor
é um observador silencioso que apenas ajudara se for necessario.

Celebracao de aniversarios

Durante o ano letivo, € uma boa ideia dar aos alunos a opc¢ao (se o desejarem) de
comemorarem o seu aniversario durante a aula. O objetivo € mostrar ao aluno o quao
importante é para noés: desejando-lhe felicidades, festejando juntos e tornando-o o
centro das atengdes. Os alunos que festejam esse dia costumam trazer alguns doces para

0s seus colegas de turma. A alegria retirada desta atividade ndo tem fim.

Saudacao matinal

A saudacao matinal € uma atividade que mostra aos alunos, de uma forma muito direta, o
guanto o professor se preocupa com eles e o seu desejo de que a aula seja agradavel. O
contacto com o professor é muito importante para os alunos e estes sentem que sao
muito importantes. O objetivo da atividade é colocar trés imagens na entrada da sala de
aula, que mostram trés saudag¢des: um high five, um abraco e uma danga curta. Quando
os alunos entram na sala de aula, apontam para a imagem e escolhem uma saudagao para
o professor. E assim se comeg¢a um dia com sorrisos.

°-9® LR
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Reneficios:

Todas as praticas mencionadas sdo uma excelente ferramenta para aumentar a
autoconfianca dos alunos do ensino basico. O objetivo destas atividades é destacar
uma crianga que se encontra numa crise de autoconfianca e que perdeu
momentaneamente a confianca em si propria. Ao envolver os alunos desta forma,
realcando as suas qualidades positivas, envolvendo-os diretamente na aprendizagem,
criando situagdes em que o aluno é um ajudante, ajuda o aluno a ver o seu valor.

Desafios:

O desafio pode estar simplesmente no facto de a autoconfianca dos alunos nao
melhorar. Nestes o aluno pode ter problemas mais graves de autoconfiangca e é
necessario envolver profissionais que o possam ajudar: um pedagogo, um psicélogo ou
um assistente social.

N
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VAMOS CONHECER-NOS MELHOR
Criado por: JU o§ Stari [lijasS (Senita Karaga-Muslija)

@ Todas as atividades estdo preparadas para serem realizadas em 45 minutos.

Eef@h  Materiais necessarios:
e papéis coloridos (autocolantes), quadro colorido, lapis
e papel e caneta

e caixa e espelho

Resumo:

A autoconfianga € a convicgao de que somos capazes de pensar, aprender, escolher e tomar
decisdes. Através de workshops, queremos desenvolver e reforgcar a autoconfianca dos
alunos e dar-lhes a oportunidade de reconhecer e nomear as suas capacidades e talentos e,
claro, de se respeitarem a si proprios.

A atividade 1 é realizada da seguinte forma:

Como construir a sua prépria personalidade (autoconfianga)

Ler o texto (repetir "O que é a personificacdo") e:
e Escolher uma personagem da histéria que nao gostariam de ser e explicar porqué
e Escolher uma personagem da histdria que gostariam de ser e explicar porqué
e Colar as respostas no painel correspondente

Para terminar, ter uma conversa sobre moral e discutir sobre dilemas: O que é que destroi a
nossa confianga? Como?
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A atividade 2 é realizada da seguinte forma:

Descobrir guem somos, ser quem somos (autoconfianga)

"A minha identidade"

Os alunos sdo brevemente introduzidos ao conceito de autoimagem e as areas que a
compdem. Em seguida é-lhes dada a tarefa de criar o seu "bilhete de identidade" e de se
apresentarem com ele. O "bilhete de identidade" pode ser copiado e distribuido aos alunos.
Em funcado do tempo e da dindmica de trabalho, os alunos podem apresentar uma ou varias
areas da sua autoimagem.

A atividade 3 é realizada da seguinte forma:

Vamos conhecer-nos a nés proprios (autoconfianga)

"Caixa Fechada"

Colocamos um espelho numa caixa fechada para que cada aluno olhe para ele
separadamente e a uma certa distancia dos outros alunos. Diz-se a cada aluno que descreva
a pessoa que Vvé na caixa utilizando expressdes positivas e afirmativas. No final, ha um
debate sobre a atividade.

Atividade:

No inicio da atividade, o professor apresenta aos alunos o curso e as regras durante a sua
implementacao.

Ler a histéria:

Um carregador de dgua na India tinha dois grandes jarros de barro pendurados numa vara
ao pesco¢o. Um jarro estava rachado e o outro estava perfeito e inteiro. Enquanto o jarro
perfeito trazia sempre a quantidade total de dgua, o rachado trazia apenas metade,
porque a dgua estava a vazar. Isto era repetido diariamente. O jarro perfeito orgulhava-se
da sua contribuigdo, e o jarro rachado envergonhava-se da sua deficiéncia.

Um dia, o jarro rachado falou com o transportador: "Tenho vergonha de mim proprio."
"Porqué?", perguntou o transportador de dgua.

O jarro continuou: "Trago apenas metade da dgua porque estou rachado, por isso, por
causa da minha falha, trabalhas mais e ndo recebes a compensagdo total pelo teu
esforco".
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O carregador de dgua ficou com pena e disse com sentimento: "Quando voltarmos,
prestem atengdo as belas flores ao longo do caminho."

De facto, ao subirem a colina, o velho jarro rachado reparou, de um dos lados do caminho,
em belas flores silvestres iluminadas pelo sol.

O carregador de dgua disse-lhe: "Jd reparaste que as flores crescem e florescem apenas
do teu lado do caminho, e ndo do lado do jarro perfeito? Isso é porque eu sempre soube do
teu defeito e aproveitei-me dele. Plantei sementes de flores do teu lado do caminho e
todos os dias, quando passdvamos, eram regadas pela dgua que escorria das tuas fendas.
Hd dois anos que apanho estas flores maravilhosas e as uso para decorar a mesa do meu
mestre. Sem ti, esta beleza nunca teria enfeitado a sua casa”.

Depois de lerem a historia, os alunos recebem pedacos de papel colorido para escreverem e
identificarem:

- Uma personagem da histdria que nao gostariam de ser e porqué

- Uma personagem da histéria que gostariam de ser e porqué

No final, devem colar tuas respostas no quadro adequado.

Descobrir guem somos, ser guem somos (autoconfianga)

"Bilhete de Identidade". Os alunos sao brevemente apresentados ao conceito de
autoimagem e as areas que a compdem. Em seguida, é-lhes dada a tarefa de criar o seu
mapa pessoal e de se apresentarem a ele atraves das seguintes areas da autoimagem: eu
geral, eu fisico, eu romantico, eu escolar, eu social, eu comunicativo, eu virtual e eu
emocional. Ao criar um bilhete de identidade, os alunos podem fazer a sua propria colagem
ou desenho com simbolos e texto que melhor descrevam as suas areas de autoimagem.
Além disso, nos anexos, € possivel encontrar uma proposta de "cartao de identidade" que
pode ser copiada e distribuida aos alunos. Os alunos tém 25 a 30 minutos para criar o seu
bilhete de identidade, seguido de uma apresentacao. Dependendo do tempo e da dinamica
de trabalho, os alunos podem apresentar uma ou varias areas, a turma toda ou em grupos
mais pequenos.

Sugestao de ficha de trabalho:
e Descreveria a minha aparéncia fisica como...
O que penso sobre mim
Como considero o0 meu sucesso escolar
Os valores de vida mais importantes para mim sao...
O que falo nas redes sociais
A minha atitude para com as outras pessoas é€...



Para a realizacdo desta atividade, prepare previamente uma caixa fechada com um espelho.
No inicio da atividade, pede-se aos alunos que se organizem de modo a que todos tenham
espaco para si proprios. De seguida, distribui-se a caixa preparada. Os alunos sao
informados de que a caixa contém uma pessoa famosa e que nao podem comentar quem
esta la dentro quando a caixa chegar até eles. O aluno que recebe a caixa deve olhar para
dentro dela e apresentar a pessoa aos outros, com énfase na descrigao positiva. Apds a
descricdo, os outros alunos tentam adivinhar quem é a pessoa. Apds o exercicio, os alunos
sao encorajados a discutir a forma como se apresentaram, através de que caracteristicas e
papeéis, e como foi para eles participar no referido exercicio.

Beneficios:

O objetivo destas atividades (praticas) € incentivar as criangas e os jovens a refletirem
sobre si proprios, orienta-los nesse processo e apoiar o seu desenvolvimento positivo, ao
memso tempo que contribuem para o desenvolvimento da autoestima e da autoconfianca.
Além disso, estas atividades contribuem para o conhecimento mutuo e para a ligagdo entre
os alunos, criando coesao de grupo e um ambiente positivo, e melhorando as relagdes na
turma.

Desafios:

e Ao implementar a atividade, os alunos podem escolher uma personagem ou um objeto
da histdria com o qual gostariam de se identificar (carregador de dgua, jarro rachado ou
perfeito, mestre, flor). Preste atengao a que coluna os alunos vao colocar, por exemplo,
o jarro perfeito, se na coluna onde concluem que gostariam de ser como ele ou nao,
porque ele é descrito como alguém sem erros e sem emog¢des para com 0S outros; ou
entao o mestre que se senta, desfruta e espera os resultados do esforco e do trabalho
dos outros...

e Durante a implementacdao da atividade, os alunos podem descrever as suas
caracteristicas num contexto negativo, ao qual deve ser dada especial atencao, e o lider
da atividade deve reconhecer em que segmento o aluno considera que nao é
suficientemente digno de respeito e de expressar as suas opinides.
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SESSGES DE BRAINSTORMING
Criado por: |anguage school Sky

@ No total, uma tipica sessdo de brainstorming em grupo numa escola basica podera demorar

aproximadamente 45-60 minutos, dependendo da complexidade do tépico e do nivel de

envolvimento dos alunos.

BN

Identificar o tépico ou problema e preparar um plano de discussao.

Resumo:

A organizagao de sessdes de brainstorming em grupo no ensino basico pode ser uma forma
eficaz de ajudar os alunos a ganhar confianga nas suas capacidades de pensamento criativo,
proporcionando ao mesmo tempo um ambiente de apoio onde os alunos podem partilhar as
suas ideias abertamente e sem julgamento.

Atividade:

Para implementar sessdes de brainstorming em grupo, os professores podem:

Escolher um tépico ou problema relevante para o curriculo ou para os interesses dos
alunos. Estabelecer regras basicas para uma comunicacdo de respeito e uma escuta
ativa.

Encorajar os alunos a partilharem as suas ideias sem receio de serem julgados,
lembrando-lhes que nenhuma ideia € demasiado "estranha".

Facilitar o debate fazendo perguntas abertas, orientando os alunos para que
desenvolvam ou aperfeicoem as suas ideias.

Considerar a utilizagdo de recursos visuais, como um quadro branco ou post it, para
ajudar os alunos a organizar e visualizar os seus pensamentos.

Encerrar a sessdao resumindo as ideias-chave e discutindo os préoximos passos para
implementar ou explorar mais profundamente as solugdes geradas.



Reneficios:

As sessdes de brainstorming estimulam o pensamento criativo, incentivando os alunos a
apresentarem varias ideias, mesmo que parecam invulgares ou nao convencionais. Isto
promove uma abordagem de mente aberta a resolugdo de problemas e a geragao de
ideias.

Durante estas sessdes 0s alunos praticam a expressao clara dos seus pensamentos e
ideias, ajudando-os a desenvolver as suas capacidades de comunicagao e apresentacgao.
Isto, por sua vez, pode aumentar a sua autoconfian¢a quando partilham ideias noutros
contextos.

As sessbes de brainstorming promovem uma atmosfera de colaboracdo em que os
alunos aprendem a ouvir e a desenvolver as ideias uns dos outros. Ao trabalharem em
conjunto, adquirem uma maior compreensado das diferentes perspetivas, promovendo a
empatia e o trabalho de equipa.

A medida que os alunos avaliam e aperfeicoam as suas ideias durante as sessdes de
brainstorming, desenvolvem competéncias de pensamento critico, aprendendo a
identificar os pontos fortes e fracos de varias solugdes e conceitos.

Conhecer e apreciar o contributo de cada aluno durante as sessdes de brainstorming
pode ajuda-los a sentirem-se valorizados e respeitados, tendo um impacto positivo na
sua autoestima e confianca nas suas ideias.

Desafios:
Se os alunos nao quiserem participar da sessao.
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UMA CAIXA DE MEMGRIAS
Criado por: |anguage school Sky

@ A preparacdo inicial e a explicacdo da atividade pode demorar cerca de 45 minutos a uma
hora. A recolha continua de itens e as sesses de reflexdo periddicas podem demorar mais

30 a 45 minutos de cada vez que s3o realizadas.

FlfEh
A preparacdo preliminar e os materiais necessdrios para a atividade "Criar uma caixa de

memérias” incluem:

o Dé a cada aluno uma caixa ou recipiente grande e resistente que possa acomodar varios
objetos como certificados, fotografias ou criacdes pessoais. Podem ser simples
caixas de cartio ou recipientes de plastico, consoante a preferéncia e o or¢camento.

e Se desejar, ofereca aos alunos materiais para personalizar e decorar as svas caixas de
memérias, tais como papéis coloridos, autocolantes, marcadores ou tinta (opcional).

o Preparar uma lista de exemplos ou sugestdes de objetos que os alunos possam colocar
nas svas caixas de memérias, salientando a importancia de inclvir objetos que
representem nio sé as realizagSes, mas também os esforcos, o trabalho irduo e o

crescimento pessoal.

Resumo:

Ao implementar a atividade "Criar uma Caixa de Memodrias", os professores fornecem aos
alunos uma representacao visual e tangivel das suas realizacbes e crescimento,
promovendo um sentimento de realizagdo, resiliéncia e autoconfianca. Esta pratica
incentiva os alunos a reconhecer e apreciar os seus esforcos, a refletir sobre o seu
desenvolvimento pessoal e a construir uma autoimagem positiva.
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Atividade:

Como implementar:

e Preparar os materiais: o professor fornece a cada aluno uma caixa grande ou um
recipiente adequado para guardar varios objetos, tais como certificados, fotografias e
criacdes pessoais.

e Discutir o objetivo: o professor discute o objetivo da caixa de memadrias com os alunos,
explicando que sera um local para guardar objetos que representam as suas realizacdes,
trabalho arduo e crescimento pessoal ao longo do semestre ou ano letivo.

e Sugerir conteudo: o professor encoraja os alunos a incluir uma variedade de itens na
sua caixa de memdrias, nao apenas medalhas ou prémios, mas também certificados ou
outras formas de reconhecimento pelo seu trabalho arduo, dedicagao ou esforgo extra.

e Recolher objetos: ao longo do semestre ou do ano letivo, os alunos acrescentam objetos
a sua caixa de memdrias, tais como projetos escolares, trabalhos artisticos, boletins de
notas ou fotografias de eventos ou experiéncias especiais.

e Rever e refletir: periodicamente, o professor convida os alunos a reverem o conteudo da
sua caixa de memoarias e a refletirem sobre as suas realizacdes, desafios ultrapassados e
crescimento pessoal. Pede aos alunos que considerem o que foi um desafio, como o
ultrapassaram e como o comparam com os seus desafios atuais.

Beneficios:

Esta atividade oferece varios beneficios aos alunos, incluindo a promocgao da
autoconfianga, a autorreflexdo e o desenvolvendo de resiliéncia, ao mesmo tempo que
fornece provas tangiveis do progresso, aumenta a motivacao e apoia o bem-estar
emocional.

Através desta atividade, os alunos ganham confianca nas suas realizagdes, cultivam a
autoconsciéncia e uma mentalidade de crescimento, aprendem a reconhecer a sua
resiliéncia, visualizam as suas realizacdes e 0 seu crescimento, sentem-se motivados para
perseguir os seus objetivos e promovem a felicidade geral.

Desafios:

* Restricbes de tempo: A natureza continua da atividade pode dificultar a atribuicédo de
tempo suficiente para os alunos recolherem itens e reverem periodicamente as suas
caixas de memoarias.

e Limitacdes de espaco: O espaco de armazenamento para as caixas de memarias pode
ser um problema em algumas salas de aula, especialmente se a atividade for realizada
com um grande grupo de alunos.
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GRATIDAO
Criado por: |anguage school Sky

@ A duracdo dos exercicios de gratiddo pode variar consoante a atividade especifica e as
preferéncias do professor. Qs didrios de gratidio podem demorar apenas alguns minutos por
dia; a partilha de gratiddo ou a escrita de cartas exigem mais tempo. Recomenda-se que se

dediquem pelo menos 10 a 15 minutos por dia aos exercicios de gratidao, para que haja

tempo suficiente para reflexdo e debate. Os professores podem modificar a duragao com

base nas necessidades e nos horirios da turma. f importante estabelecer uma rotina
consistente de exercicios de gratiddo para ajudar os alunos a desenvolverem o habito de

praticar a gratiddao regularmente.

EN{=
% Instrucdes claras em funcgdo da estratégia selecionada

Resumo:

Os exercicios de gratiddo desempenham um papel vital na promoc¢do de uma mentalidade
positiva e ajudam os alunos a reconhecer os seus pontos fortes e as suas realizacdes. Ao
encorajar os alunos a praticar a gratidao regularmente, os professores podem promover o
bem-estar emocional, reduzir o stress e melhorar a saide mental em geral. Estes exercicios
também podem ajudar os alunos a desenvolver um maior apreco pelos aspetos positivos
das suas vidas, acabando por aumentar a sua autoestima e confianca.

Atividade:

Para implementar exercicios de gratiddo na sala de aula, considere as seguintes estratégias:
e Diarios de gratidao: Forneca aos alunos diarios especificos para registarem as coisas
pelas quais estdo gratos todos os dias. Incentive-os a escrever pelo menos trés itens
diariamente, refletindo sobre as suas experiéncias e sentimentos.
» Partilha de gratidéo: Dé tempo aos alunos para partilharem a sua gratidao com a turma
ou em pequenos grupos, promovendo um sentido de comunidade e encorajando o apoio
dos colegas.
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e Cartas de agradecimento: Incentive os alunos a escrever cartas que expressem o seu
apreco por alguém que tenha tido um impacto positivo nas suas vidas, como um
membro da familia, um amigo ou um professor. Este exercicio ajuda os alunos a
reconhecer e a apreciar o apoio e a bondade dos outros.

e Frasco da gratiddo: Crie uma jarra de gratidao na sala de aula, onde os alunos possam
colocar anonimamente notas de gratidao. Periodicamente, leia as notas em voz alta para
a turma, celebrando os aspetos positivos das suas vidas e da comunidade da sala de
aula. Sugestdes de gratidao: Forneca aos alunos sugestdes ou tépicos de debate que os
incentivem a refletir sobre os motivos pelos quais estdo gratos, tais como as suas
realizagdes, relacdes ou crescimento pessoal.

* Atencao plena e gratiddo: Incorporar técnicas de atencao plena, como exercicios de
respiragao profunda ou meditagcao guiada, para ajudar os alunos a concentrarem-se no
momento presente e a cultivarem a gratidao pelas suas experiéncias.

Peneficios:

Os exercicios de gratidao podem ajudar os alunos a desenvolver uma visao mais positiva e
otimista da vida, melhorando o seu bem-estar emocional, as suas relacdes e 0 seu sucesso
académico. Ao incorporar praticas de gratidao na rotina da sala de aula, os professores
podem apoiar a confianca e o crescimento pessoal dos alunos, contribuindo, em ultima
analise, para um ambiente de aprendizagem mais positivo e solidario.

Desafios:

Resisténcia ou falta de interesse: Alguns alunos podem sentir-se desconfortaveis ou
desinteressados em praticar exercicios de gratidao, especialmente se nao estiverem
habituados a refletir sobre as suas emog¢des ou experiéncias. Para resolver este problema, os
professores podem introduzir os exercicios de gratidao gradualmente e explicar claramente o
seu objetivo e beneficios.
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CONS‘TRUQAO DE COMUNIDADE NA SALA DE AULA
Criado por: JumpIN Hub

@ A duragdo desta pratica pode variar em fungdo das atividades selecionadas, mas recomenda-

se que se dedique pelo menos 30 minutos por semana a atividades de construgio de

comunidade.
B\ NGo sdo necessirios materiais para estas atividades. mas os professores devem planear e
prepara-las com antecedéncia.
Resumo:

Esta pratica visa criar uma comunidade de sala de aula positiva e solidaria, construindo
relacdes entre os alunos e promovendo a empatia, o respeito e o trabalho de equipa.

Atividade:

Etapa 1: Quebra-gelo e atividades de formacgao de equipas

O primeiro passo para criar uma comunidade na sala de aula é apresentar os alunos uns aos
outros e incentiva-los a trabalhar em conjunto. Os professores podem utilizar quebra-gelos e
atividades de formacgédo de equipas para ajudar os alunos a conhecerem-se e a ganharem
confianca. Exemplos de tais atividades incluem:

e "Duas verdades e uma mentira": cada aluno partilha trés afirmacdes sobre si préprio,
duas das quais sao verdadeiras e uma € mentira. Os outros alunos tém de adivinhar qual
delas € a mentira.

e "N6 humano": os alunos colocam-se em circulo e ddo as maos a duas pessoas diferentes.
Depois, tém de trabalhar em conjunto para se desembaracarem sem largarem as maos
uns dos outros.

e Cartazes "Tudo sobre mim": os alunos criam cartazes que mostram 0s seus interesses,
passatempos e antecedentes familiares. Depois, podem apresentar esses cartazes a
turma.
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Etapa 2: Acordos e expectativas da sala de aula
Depois de os alunos se conhecerem uns aos outros, os professores podem trabalhar com a
turma para criar um conjunto de acordos e expectativas na sala de aula. Estes acordos
podem incluir coisas como:

e Respeitar as opinides e ideias dos outros;

e Falar e ouvir a vez;

e Manter a sala de aula arrumada e organizada;

e Chegar a horas e preparado para a aula.

Etapa 3: Atividades de aprendizagem cooperativa
Finalmente, os professores podem incorporar atividades de aprendizagem cooperativa nas
suas aulas para incentivar o trabalho em equipa e a colaboracao. Estas atividades podem
incluir:
e Projetos de grupo: os alunos trabalham em pequenos grupos para realizar uma tarefa ou
um projeto.
e Debates na aula: os professores podem facilitar debates na turma, nos quais os alunos
sao encorajados a partilhar as suas ideias e a ouvir os outros.
e Ensino entre pares: os alunos ensinam a vez uma licdo ou explicam um conceito ao resto
da turma.

Beneficios:

Esta atividade pode ajudar os alunos a sentirem-se mais ligados aos seus colegas e ao
professor, o que pode levar a um maior envolvimento, motivagao e bem-estar. Pode
também melhorar as competéncias sociais e emocionais, como a comunicagao, a empatia e
o respeito.

Desafios:

Um dos principais desafios na implementacao desta atividade é criar um ambiente seguro e
inclusivo onde todos os alunos se sintam bem-vindos e respeitados. Os professores podem
resolver este problema modelando um comportamento positivo, intervindo em conflitos e
promovendo uma comunicacdo aberta. E também importante adaptar as atividades as
necessidades e interesses dos alunos e ser flexivel e adaptavel quando necessario.
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CIRCULO DE ELOGIOS
Criado por: JumpIN Hub

@ 10-15 minutos, dependendo do tamanho do grupo.

Elof Eh

% Nenhum material necessario.

Resumo:

O circulo de elogios € uma atividade que incentiva interacdes positivas entre os alunos e
ajuda a criar uma comunidade de apoio na sala de aula. Os alunos sentam-se em circulo g, a
vez, elogiam a pessoa sentada a sua direita.

Atividade:

e O professor explica a atividade aos alunos e certifica-se de que eles compreendem o
objetivo da atividade.

¢ Os alunos sentam-se em circulo no chdao ou em cadeiras, de frente uns para os outros.

¢ O professor inicia a atividade cumprimentando a pessoa sentada a sua direita.

e A pessoa que recebeu o elogio elogia entdo a pessoa a sua direita, e assim
sucessivamente até que todos tenham recebido um elogio.

e Os alunos sdo encorajados a fazer elogios especificos e a centrarem-se em tracos de
personalidade ou comportamentos, em vez de na aparéncia fisica.

O professor pode orientar a atividade, dando exemplos de elogios adequados e intervindo
se forem feitos comentarios inadequados.

A atividade pode ser repetida varias vezes ao longo do ano letivo, com os alunos a elogiarem
pessoas diferentes de cada vez.



Beneficios:

Esta atividade pode ajudar os alunos a reforcar a autoestima, a melhorar os seus niveis de
confianga e a criar uma cultura positiva na sala de aula. Também ajuda os alunos a
reconhecer e a apreciar as qualidades positivas dos seus colegas, o que pode promover a
empatia e a bondade.

Desafios:

Os alunos podem sentir-se desconfortaveis ou embaracados ao fazer elogios, especialmente
se nao estiverem habituados a expressar emocdes positivas. O professor pode ajudar a
resolver este problema, modelando um comportamento positivo e proporcionando um
ambiente seguro e de apoio para a atividade. Também é importante monitorizar a atividade
para garantir que todos os comentarios sao apropriados e respeitosos.
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ESCUTA ATENTA
Criado por: JumpIN Hub

@ A atividade por ser feita em 15-30 minutos, dependendo do tempo alocado para a partilha e

discussio.
BN (=] ,
% Nenhum material necessario.
Resumo:

A escuta atenta é uma atividade concebida para melhorar as competéncias
socioemocionais dos alunos, como a autoconsciéncia, a empatia e a autorregulagdo. O
objetivo da atividade é ajudar os alunos a desenvolverem as suas capacidades de escuta, a
compreenderem as perspetivas dos outros e a tornarem-se mais empaticos para com os
seus pares. Ao ouvirem ativamente e estarem presentes no momento, os alunos podem
melhorar o seu bem-estar geral e aumentar os seus niveis de confianca.

Atividade:

e Comece por introduzir o conceito de escuta atenta aos alunos, explicando o que
significa e porque é importante.

e Peca aos alunos para formarem pares com um parceiro.

¢ Instrua um dos parceiros a partilhar uma histéria ou experiéncia pessoal enquanto o
outro parceiro ouve atentamente.

e O ouvinte deve concentrar-se no orador e evitar distragbes, como olhar para o
telemdvel ou pensar no que quer dizer a seguir.

e Depois de o orador ter terminado a partilha, o ouvinte deve resumir o que ouviu e
repeti-lo ao orador para garantir a sua compreensao.

e Troque 0s papéis e repita o processo, permitindo que ambos os parceiros partilhem e
pratiquem as suas capacidades de escuta.

e Fazer um balanco da atividade em grupo, discutindo a sensacao de ser ouvido com
atencdo e a sensacao de ouvir com atencao
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Reneficios:

A escuta atenta ajuda os alunos a desenvolver as suas competéncias sociais e emocionais,
melhorando a sua capacidade de ouvir, compreender as perspetivas dos outros e tornar-se
mais empatico para com os seus pares. Também ajuda os alunos a estarem mais presentes
no momento e a reduzir o stress e a ansiedade.

Desafios:

Um desafio que pode surgir é a dificuldade de se manterem concentrados enquanto ouvem.
Para responder a este desafio, encoraje os alunos a respirar fundo e a concentrarem-se na
voz do orador para os ajudar a manterem-se presentes no momento.

Outro desafio pode ser a gestdo do tempo, pelo que é importante atribuir tempo suficiente
para a partilha e o debate.
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EXPLORAGAO DE PAIXGES
Criado por: Aspira Institute

@ 45 a 60 minutos, dependendo da quantidade de perguntas

m@mﬁ‘m@ Papel grande, papéis pequenos, canetas e lapis

Resumo:

A pratica de incorporar os interesses dos alunos no curriculo € uma forma poderosa de
ajudar as criangas a encontrarem a sua paixao e a aumentarem o0 seu empenho na
aprendizagem. Incentivar as criangas a procurarem a sua paixao e a encontrarem
passatempos significativos que possam fazer parte das suas atividades extracurriculares
ajuda-as a tornarem-se mais confiantes nas salas de aula. O objetivo desta atividade é
apoiar as criangas no desenvolvimento de uma autoimagem positiva e de um forte sentido
de identidade, ajudando-as a identificar e a perseguir as suas paixdes. Ao explorarem os
seus interesses e desenvolverem competéncias em areas que lhes sdo apaixonantes, as
criangas podem construir uma autoestima e um sentido de competéncia que se prolongara
para outras areas das suas vidas. No entanto, quando falamos de atividades pds-escolares,
nao queremos acrescentar mais "trabalho" e retirar o chamado tempo livre, que também é
crucial para o desenvolvimento. A ideia é proporcionar as criangcas um "tempo livre
estruturado", que lhes permita explorar as suas paixdes e participar em diferentes
atividades durante as brincadeiras livres, e que também lhes permita aprender e
desenvolver-se. Rachel Cortese, patologista da fala e antiga professora de uma escola de
Nova lorque, afirma que "as criancas tendem a sair-se muito bem quando tém estrutura, e
parte dessa estrutura é ter um horario pés-escolar".
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Atividade:

Definir "paixao"

Quando falar de paixdo e interesses, pec¢a-lhes que definam o que significa ser apaixonado e
apaixonadamente interessado por algo. Como é que uma pessoa que tem um interesse
apaixonado se comporta? Que tipo de coisas diria? Quais sdo as crengas positivas sobre
essa pessoa? Quais sao as crencgas negativas sobre elas?

Permitir a exploragcdo
A paixdo é um espetro. E possivel ter diferentes graus de paixao. Peca aos seus alunos que
facam um brainstorming sobre a forma como passam o dia. Depois, para cada atividade,
tema de estudo, etc., peca-lhes que classifiquem o grau de paixao que tém por essa
atividade. Pode também pedir-lhes que fagam uma lista de atividades/passatempos que
gostariam de experimentar.
Divida a turma em grupos de cinco onde cada grupo recebe um papel grande e materiais de
escrita. Pedir a cada grupo que defina "paixao". Para isto, dar-lhes 5 ou 10 minutos. Apds o
exercicio, cada grupo tem de ler a definicdo em voz alta. No final desta primeira parte,
apresentar aos grupos as seguintes questdes:

e O que é que das por ti a procurar no Google e a pesquisar durante horas?

e Quando vais a biblioteca, em que seccao te diriges primeiro?

e Um determinado tema entusiasma-te sé de pensar nele?

e Sobre o0 que é que das por ti a falar ou a fazer durante horas, ao ponto de perderes a

noc¢ao do tempo?

e O que é que farias mesmo que nao recebesses qualquer recompensa por o fazer?

e O que gostarias de fazer se soubesses que nao irias falhar?

e Que dons tens que gostarias de por a disposicao do mundo?

e Em que altura da tua vida te sentiste mais criativo e vivo?

e O que éincrivelmente facil para ti?

NOTA: com base na relevancia e no tempo de que dispde, pode eliminar algumas das
perguntas acima referidas.

Dé aos grupos cerca de 20 a 25 minutos para falar.

Agora peca aos alunos para escreverem no papel se identificaram entre eles, uma ou varias
paixdes e quais sao?

A seguir, peca-lhes que relacionem as suas paixdes descobertas com o local onde as podem
explorar mais na vida quotidiana. Finalmente, peca a cada grupo que apresente as suas
conclusées.
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Reneficios:

Sentimento de realizacdo: Quando as criancas exploram as suas paixdes, estabelecem
objetivos para si proprias e trabalham arduamente para os alcancar. Este sentimento de
realizacao pode aumentar a sua autoestima e a confianca nas suas capacidades.

Reforco positivo: Quando as criangas exploram as suas paixdes, recebem feedback
positivo e reconhecimento pelas suas realizagcdes, o que pode reforgar a sua confianca e
autoestima.

Sentido de identidade: Descobrir e perseguir uma paixao pode ajudar as criangas a
desenvolver um sentido de identidade e de objetivo, o que pode ser importante para a
sua autoestima e confiancga.

Crescimento pessoal: Explorar as paixbes pode ser uma forma de as criangas se
desafiarem a si proprias e aprenderem novas competéncias, o que pode aumentar a sua
confianca na sua capacidade de enfrentar novos desafios ser bem sucedido.

5Relagbes com os pares: A "perseguicao" de paixdbes pode dar as criangcas a
oportunidade

de estabelecer contactos com colegas que partilham as mesmas ideias, o0 que pode
fomentar relagdes positivas e aumentar a sua autoestima.

Desafios:

Tenha em atencao que algumas criangas podem realmente nao ter quaisquer paixdes ou
ainda nao as desenvolveram. Tente encoraja-las a pensar que mesmo as coisas tolas que
gosta de fazer (como contar pedras ou pér cola nos dedos) tém uma raiz em algo que as
pode levar a sua paixao, s tém de se associar e explorar mais do que outras criangas que
tém interesses especificos como o desporto, as artes e a musica.
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"ALGO SORRE MIM"
Criado por: Aspira Institute

@ 20 a 30 minutos

Eef=f  Download do documento pdf:
https://positive.b—cdn.net/wp-content/uploads/2017/06/Something-About-Me.pdf

Resumo:
O objetivo da ficha de trabalho "Algo sobre mim" é ajudar as criangas a reconhecerem os
seus proprios pontos fortes, qualidades positivas e realiza¢des.

Atividade:

Trata-se de uma simples ficha de trabalho com seis frases e espaco para a crianga
preencher os espacos em branco.

- P 1 by g Al aiid M-
Something About Me

Worksheet

My friends think I'm awesome because...

My elassmates say I'm great at...

B &

~ W


https://positive.b-cdn.net/wp-content/uploads/2017/06/Something-About-Me.pdf
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As frases propostas sao as seguintes:
¢ Os meus amigos acham-me fantastico porque...
¢ Os meus colegas dizem que sou 6timo a...
¢ Sinto-me muito feliz quando...
¢ Uma coisa de que me orgulho muito é...
* Faco a minha familia feliz quando...
* Uma coisa especial sobre mim é...

.
’.

Estas frases sao construidas com uma linguagem clara e descomplicada que a maioria dos
alunos do ensino basico deve compreender, mas pode ser Util rever esta ficha de trabalho
com o seu filho. Incentive o seu filho a pensar em cada frase e a ndo se apressar. A realizagao
desta atividade pode ajudar as criangas a construir os alicerces de uma autoestima auténtica
e saudavel que podem levar consigo para o resto das suas vidas.

Beneficios:
1.Ajuda as criangas a reconhecer as forcas e realizacdes.
2.Encoraja a autoreflexdo e a autoexpressao.
3.Apoia o0 autoconhecimento e a autoconfianca.
4.Constroi uma findagao para uma autoestima saudavel.

Desafios:

E importante lembrar as criancas que devem ter em conta outras pessoas para além da sua
comunidade escolar e da sala de aula, uma vez que nem todas as criangcas podem ter
relacdes positivas com o0s seus colegas na escola. Incentive as criangas a pensarem em
amigos e familiares fora da escola com quem se podem relacionar e partilhar experiéncias
positivas. Ao alargarem a sua perspetiva, as criangcas podem expandir a sua rede social e
construir relagdes significativas que podem apoiar o seu bem-estar geral.
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PLANO DE USO DOS PONTOS FORTES
Criado por: Aspira Institute

_ @ 1 semana
B (=] Download da ficha de trabalho:

https://www.therapistaid.com/worksheets/strengths-use—plan

Resumo:

O Plano de Uso dos Pontos Fortes € um exercicio que pode ajudar as criangas a identificar
0s seus pontos fortes e a planear a sua utilizagdo mais frequente. Ao utilizar os seus pontos
fortes, as criangas podem aumentar a sua autoestima, melhorar o seu humor e reduzir o
, stress. O exercicio envolve a identificacdo dos pontos fortes que gostariam de usar mais e
a elaboracao de um plano para os utilizar em cada dia da semana. Para comecar, as
criancas podem pensar em atividades que lhes ddo energia, nos seus objetivos ou no que
fazem quando estdo no seu melhor, pois tudo isto pode indicar os seus pontos fortes. Este
exercicio pode ser uma 6tima maneira de incorporar a terapia baseada em pontos fortes na
sala de aula e promover uma saude mental positiva para todos.

Atividade:

e Introduzir o conceito de pontos fortes as criangas/professores e explicar as vantagens
de utilizar os seus pontos fortes.

e Fornecer a cada crianga uma coépia da folha de trabalho do Plano de Uso dos Pontos
Fortes.

e Pedir as criangas que identifiquem trés a cinco pontos fortes que gostariam de utilizar
com mais frequéncia. Pode dar-lhes algumas sugestdes, como pedir-lhes que pensem
naquilo em que sdo boas ou no que as faz felizes.

e Para cada dia da semana, pedir as criangas que fagam um plano para utilizar um ou mais
dos seus pontos fortes identificados. Podem escrever atividades ou agdes especificas
gue podem realizar para usar os seus pontos fortes.

<


https://www.therapistaid.com/worksheets/strengths-use-plan
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e Incentivar as criangas a reverem regularmente o seu Plano de Uso dos Pontos Fortes e a

fazerem os ajustamentos necessarios.
» Verificar periodicamente com as criangas como estao a utilizar os seus pontos fortes e

oferecer apoio e encorajamento, se necessario.

"Q'g
'.

Ndo se esquecga de manter a atividade divertida e cativante para as criancas e de lhes dar
muitas reacdes positivas a medida que vao trabalhando no uso mais frequente dos seus

pontos fortes.

Beneficios:
e Melhoria da autoconsciéncia: Ao identificar os seus pontos fortes, as criancas podem
tornar-se mais conscientes de si proprias e compreender as suas qualidades e

capacidades unicas.
e Aumento da autoestima: Utilizar os seus pontos fortes e ver os resultados positivos pode

aumentar a autoestima e a confianga das criancgas.
e Reducdo do stress: Ao concentrarem-se nos seus pontos fortes, as criangas podem
sentir-se mais em controlo e menos ansiosas quando enfrentam desafios.

Desafios:
Como a atividade dura uma semana, as criancas podem perder a motivagao. Certifique-se de
que arranja tempo todos os dias da semana para lhes lembrar a atividade e fazer um

controlo de 15 minutos.
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"UM PEQUENO HOMEM*
Criado por: Kaunas University of Applied Sciences

@ 45 minutos
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Resumo:

A autoavaliagcdo objetiva permite ao aluno olhar para si proprio de forma critica, combinar
0s seus desejos com as suas oportunidades, estabelecer objetivos de desenvolvimento e
melhoria e abandonar aspiracgdes irrealistas. A autoestima positiva descreve uma atitude
favoravel em relagdo a si proprio como individuo Unico, as suas possibilidades e ao seu
futuro. Assim, cada pessoa € Unica na sua combinacdo de tracos de personalidade. O
objetivo da atividade € desenvolver nos alunos atitudes de aceitagao de si proprios tal como
sao, de respeito e de amor-proéprio.

Folhas de papel, lapis de cor, canetas de feltro.

Atividade:

Cada aluno recebe uma folha de papel e é convidado a completar a tarefa de acordo com as
seguintes etapas:

1. Escreve 5 tragos de personalidade fortes e 5 tracos de personalidade fracos.

2. Desenha um homenzinho numa folha de papel e escreve em que parte do corpo se
manifesta uma ou outra carateristica. Por exemplo, a persisténcia pode manifestar-se nas
Maos Ou NOoS peEs.

3. No desenho, risca com linhas grossas as caracteristicas que nao pretendes ter.

4. Responde: pode uma pessoa viver sem qualidades negativas? Se ndo pode, porqué?

5. Pensa e escreva os aspetos negativos dos pontos fortes e os aspetos positivos dos pontos
fracos.

6. Discute em pares, como € que a tarefa foi feita? O que é que foi interessante, estranho,
dificil? Como é que se sentiram em relacao a tarefa? O que aprendeste sobre ti depois de
fazeres esta atividade?



Peneficios:
Depois de concluir a tarefa, os alunos compreenderdao a importancia das atitudes de
respeito e amor por si proprios e serao capazes de se aceitarem mais facilmente.

Desafios:

Os alunos podem ter dificuldade em identificar corretamente os seus proprios pontos
fortes e fracos ou podem nao ter consciéncia de si préprios. Além disso, os alunos podem
sentir-se pouco a vontade para partilhar os seus pensamentos e sentimentos pessoais com
os colegas durante os debates. Os professores devem criar um ambiente seguro e sem
juizos de valor, respeitando a privacidade dos alunos.
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"SE EU FOSSE”
Criado por: Kaunas University of Applied Sciences

@ 45 minutos.

Elf Eh

LN Folhas de papel. canetas.

ReSUmo:

O autoconhecimento € um processo continuo e interminavel. A personalidade forma-se e
altera-se no contexto da experiéncia de vida, razao pela qual o autoconhecimento completo
€ impossivel. O aluno, que se conhece a si préoprio em diferentes aspetos, deve perceber que
as qualidades da sua personalidade sdo realcadas de vdrias formas - esta é apenas uma
imagem sua neste momento. Com o tempo, ela muda, renova-se, adquire novas qualidades,
capacidades e interesses, que ajustam toda a imagem da personalidade. O objetivo da
pratica é proporcionar uma oportunidade para pensar sobre os tracos de personalidade de
cada um a partir de diferentes perspetivas. Desenvolver a autoconsciéncia dos alunos
atraveés da distingéo de varios tragos de personalidade.

Atividade:

Praticar as fases de desempenho:

Muitas vezes é dificil descrevermo-nos com precisao, em pormenor, porque as palavras nem
sempre revelam a esséncia. Nesse caso, as metaforas podem ajudar.

1. Pensar e escrever:

e Se eu fosse um livro, seria (De que género é o livro?
Qual € o titulo? Grande ou pequeno? De que trata o livro? E novo ou ja foi lido muitas
vezes? Talvez um caderno vazio?)

e Se eu fosse uma paisagem natural, seria (Talvez uma montanha
majestosa? Talvez um prado florido? Talvez um lago tranquilo? Talvez um rio rapido?
Talvez um mar agitado?)
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e Se eu fosse uma placa presa a porta do escritorio, diria ("Nao
incomodar", "Sempre pronto a ajudar", "Todos os dias sao feriados", "Diretor", etc.)
e Se eu fosse um animal, seria (Um gato? Um tigre? Uma

pitdo? Um urso? Uma raposa? Um mosquito?...)
2. Pensa e escreve sobre que qualidades humanas falam as comparag¢des mencionadas?
3. Em subgrupos de 4, partilhem as ideias que surgirem.
4. Reflexao em grupo: Como € que a tarefa correu? O que é que foi interessante, dificil?
Que conhecimentos obtiveram sobre si préprios?

Reneficios:
Depois de concluirem a tarefa, os alunos compreenderao a importancia das atitudes de
respeito e amor por si proprios e serao capazes de se aceitarem mais facilmente.

Desafios:

Os alunos podem ter dificuldade em identificar corretamente os seus préprios pontos
fortes e fracos ou podem nao ter consciéncia de si proprios. Além disso, os alunos podem
sentir-se pouco a vontade para partilhar os seus pensamentos e sentimentos pessoais com
os colegas durante os debates. Os professores devem criar um ambiente seguro e sem
juizos de valor, respeitando a privacidade dos alunos.
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VAMOS DIVERTIR-NOS
Criado por: Kaunas University of Applied Sciences

@ 45 minutos.

S%'ﬁ“m Nenhum material necessério.

Resumo:

Uma conversa interna connosco proprios afeta o nosso humor, a nossa fisiologia e a nossa
atividade. E importante compreender que o pensamento pessimista estd presente em todos
os dominios da vida:

e Desencoraja a atividade;

e Nao lhe permite tirar partido de uma oportunidade;

e Impede aimplementacao de ideias.
Os nossos pensamentos determinam a forma como nos sentimos. Quanto mais
pensamentos positivos tivermos na nossa cabecga, melhor nos sentimos, o que leva a
pensamentos ainda mais positivos, o que nos faz sentir ainda melhor. O objetivo da pratica é
permitir que os alunos tomem consciéncia da influéncia do pensamento positivo no seu
bem-estar e nas suas atividades, e que desenvolvam a capacidade de nomear as qualidades
fortes da sua personalidade.

Atividade:

Realizar as seguintes fases de desempenho:

1. A atividade é feita em pares. O aluno A fala sobre as suas boas qualidades durante 90
segundos e explica como essas qualidades ajudam a cumprir as expectativas, o aluno B ouve
com atencao.

2. 0 aluno B da feedback durante 30 segundos: fala sobre as boas qualidades do aluno A que
ele proprio mencionou.

3. O aluno B fala durante 90 segundos sobre as suas boas qualidades e explica como essas
qualidades ajudam a cumprir as expectativas. O aluno A ouve com atencgao.

4. 0 aluno A da feedback durante 30 segundos: fala sobre as boas qualidades do aluno B que
ele préprio mencionou.

5. Conversem em pares durante 30 segundos sobre a forma como realizaram esta tarefa.



6. Repetir esta atividade com novos pares.

7. Reflexdo pessoal apds a realizacdao da pratica. Escrever as respostas as seguintes
perguntas: O que € que eu disse ao meu amigo sobre mim? Como € que me sinto quando me
sinto feliz com as minhas boas qualidades? Como é que essas qualidades me vao ajudar a
tornar-me naquilo que desejo?

8. Partilhar em grupo (quem quiser falar): como nos sentimos quando estamos felizes
connosco proprios? Como é que foi completar a atividade?

Peneficios:
Depois de concluirem a atividade, os alunos compreenderdo a influéncia do pensamento

positivo no seu bem-estar, e serdo capazes de nomear as qualidades fortes da sua
personalidade que ajudam a cumprir as expectativas estabelecidas.

Desafios:

A atividade envolve varias etapas, incluindo reflexdes individuais, partilha em pares,
reflexdes pessoais e partilha em grupo. Gerir o tempo para cada passo e garantir que todos
os alunos tém tempo suficiente para participar e partilhar os seus pensamentos e feedback
dentro dos limites de tempo pode ser um desafio. A autorreflexao e o feedback sobre as
qualidades pessoais podem ser emocionalmente sensiveis para alguns alunos. Pode evocar
sentimentos de vulnerabilidade, comparacdo ou duvida. Os professores devem estar
atentos a estas emocdes e dar o apoio e a orientagao adequados para ajudar os alunos a
lidar eficazmente com as suas emocdes e reflexdes.
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CHARADAS DE EMOGGHS
Criado por: Edukopro

@ A atividade charadas de emocdes leva entre 30 minutos a uma hora a ser realizada,

dependendo do himero de alunos na sala de avla e do nimero de rondas.

Pl o (art8es de emocgdes (podem ser feitos pelo professor ou descarregados online:
Emotional cards printable)
e Temporizador (opcional)
e (Quadro branco ou de giz (para apontar os resultados)
Resumo:

Esta pratica visa cultivar as competéncias socioemocionais, ajudando os alunos a
reconhecer e a exprimir diferentes emoc¢des de uma forma divertida e interativa.

https://youthfirstinc.org/emotionscharades/#:~:text=Write%20down%20different%20feelin
gs%2Femotions,there%20are%20many%20similar%20emotions.

Atividade:

Dividir a turma em duas equipas e dar a cada grupo um conjunto de cartdes de emocdes.
Cada aluno representa, a vez, uma emoc¢do, sem falar, enquanto a sua equipa tenta
adivinhar que emocgao esta a representar. Apos cada ronda, discutir as diferentes emocdes
representadas e pedir aos alunos que partilhem experiéncias pessoais relacionadas com
essas emocgdes.

A atividade Charadas das Emocgdes foi concebida para ajudar os alunos a reconhecer e
expressar diferentes emog¢des de uma forma divertida e interativa. Ao representar outras
emocdes, os alunos podem desenvolver as suas competéncias socioemocionais, 0 que
pode ajudar a melhorar a sua confianga e bem-estar geral. A atividade foi concebida para
criangas do ensino basico com idades compreendidas entre os 9 e 0s 14 anos e pode ser
implementada na sala de aula ou como parte de um programa pds-escolar.


https://youthfirstinc.org/emotions-charades/#:~:text=Write%20down%20different%20feelings%2Femotions,there%20are%20many%20similar%20emotions
https://childhood101.com/helping-children-manage-big-emotions-printable-emotions-cards/
https://youthfirstinc.org/emotions-charades/#:~:text=Write%20down%20different%20feelings%2Femotions,there%20are%20many%20similar%20emotions

Instrucgdes:

Dividir a turma em duas equipas: comece por dividir a turma em dois grupos. Cada
equipa deve ter um numero igual de alunos.

Dar a cada equipa um conjunto de cartbes de emocdes: entregue a cada grupo um
conjunto de cartdes de emocdes. Estes cartdes devem conter emoc¢des como a
felicidade, a raiva, a tristeza, o medo, a surpresa, etc. Os cartdes podem ser impressos ou
escritos em cartdes de indice.

Representar a emocao: um aluno da primeira equipa pega num cartao e, sem falar,
representa o sentimento escrito no cartao enquanto os outros membros da equipa
tentam adivinhar a emocao que estd a ser representada. O aluno pode utilizar
expressoes faciais, linguagem corporal e gestos para transmitir a emocao.

Adivinhar a emoc¢éo: s outros membros da equipa tém de pensar na emocao retratada
dentro de um determinado limite de tempo. Se adivinharem corretamente a emocao, a
equipa ganha um ponto. A vez passa entdo para a outra equipa, € 0 processo repete-se.
Debater: apds cada ronda, debata as diferentes emocgdes retratadas e pecga aos alunos
que partilhem experiéncias pessoais relacionadas com essas emocoes. Isto pode ajudar
os alunos a relacionar os seus sentimentos com situagdes da vida real e a desenvolver
empatia para com os outros.

Jusayipy|




Reneficios:

Esta atividade pode melhorar a inteligéncia emocional dos alunos, ajuda-los a reconhecer e
expressar as suas proprias emocgdes e aumentar a sua confiangca em situagdes sociais. A
atividade das Charadas das Emocgdes pode ajudar os alunos a desenvolver as suas
competéncias socioemocionais, que podem melhorar a sua confianca e bem-estar geral.
Também incentiva o trabalho em equipa e a colaboracao e pode ser uma forma divertida e
cativante de aprender sobre as emocdes e as suas expressoes.

Desafios:

Alguns alunos podem sentir-se pouco a vontade para representar emoc¢des em frente dos
seus pares. Encoraje um ambiente de apoio e nao julgamento e ofereca op¢des alternativas
para os alunos que ndo queiram participar na representacdo. E também importante
assegurar que as emogdes nos cartdes sao adequadas a idade e culturalmente sensiveis.




Roas praticas

AULA DE ELOGIOS
Criado: Edukopro

@ A atividade pode demorar entre 5 a 10 minutos no inicio ou no fim de cada aula,

dependendo do nimero de alunos e do nimero de elogios dados.

BN (=]

% Nenhum material necessario.

Resumo:

Esta atividade visa promover relagdes positivas e um sentido de comunidade na sala de
aula, encorajando os alunos a reconhecerem e apreciarem os pontos fortes e as qualidades
positivas uns dos outros.

Atividades semelhantes: https://www.upperelementarysnapshots.com/2017/09/how-to-
create-positive-classroom-culture.html

Atividade:

Os alunos elogiam-se uns aos outros a vez no inicio ou no fim de cada aula. A ténica €
colocada em pontos fortes especificos ou qualidades positivas, em vez de afirmacdes gerais
como "Es simpatico". O professor também pode servir de modelo, fazer elogios e orientar
conforme necessario. A atividade Aula de Elogios promove relagdes positivas e um sentido
de comunidade na sala de aula, encorajando os alunos a reconhecer e apreciar os pontos
fortes e as qualidades positivas uns dos outros. Os alunos podem construir uma ligagao mais
personalizada e significativa uns com os outros, concentrando-se em pontos fortes
especificos ou atributos positivos, em vez de declaragdes gerais. A atividade foi concebida
para criancas do ensino basico com idades compreendidas entre os 9 e os 14 anos e pode
ser implementada na sala de aula ou como parte de um programa pdés-escolar.

Instrucoes:
e Comecar ou terminar cada aula com elogios: no inicio ou no fim de cada aula, os alunos
revezam-se a dar elogios uns aos outros. O foco € em pontos fortes especificos ou
qualidades positivas em vez de declaracdes gerais como "Es simpatico".


https://www.upperelementarysnapshots.com/2017/09/how-to-create-positive-classroom-culture.html
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e Modelar os elogios: o professor pode dar exemplos de elogios e orientar conforme
necessario. Isto pode ajudar os alunos a compreender o que é um bom elogio e como o
fazer de forma respeitosa e significativa.

e Incentivar a participagado: incentivar todos os alunos a participarem na atribuicao e
rececao de elogios. Isto pode ajudar a criar um sentido de comunidade na sala de aula e
a promover relagdes positivas.

e Dar feedback: depois de cada elogio, encoraje o destinatario a agradecer a pessoa que o
fez e a dar feedback. Isto pode ajudar os alunos a compreender como 0s outros
percecionam os seus pontos fortes e qualidades positivas.

Reneficios:

Alguns alunos podem ter dificuldade em fazer elogios especificos. Incentive-os a
concentrarem-se em qualidades ou pontos fortes que admiram genuinamente nos seus
colegas e dé-lhes apoio e orientagéo, se necessario. Ao concentrarem-se em pontos fortes e
qualidades positivas especificas, os alunos podem criar uma ligagcao mais personalizada e
significativa entre si.

Desafios:

Identificar quaisquer desafios que possam surgir aquando da implementacao da pratica e
fornecer sugestdes para os resolver. E também importante assegurar que os elogios sdo
respeitosos e adequados e que todos os alunos se sentem a vontade para participar.
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MOVIMENTO CONSCIENTE
Criado por: Edukopro

@ A atividade Movimento Consciente pode durar entre 15 e 30 minutos, dependendo da

duracdo doexercicio e do tempo de reflexdo

B4 Tabetes de ioga ou outro equipamento de exercicio (opcional)

Resumo:

Esta atividade visa promover a autoconsciéncia e o bem-estar, combinando a atencéo plena e
a atividade fisica.

Atividades semelhantes: https://earlyimpactlearning.com/mindful-movement-for-kids-14-
games-tips/

Atividade:

O professor conduz uma série de exercicios de movimento consciente, como ioga ou
alongamentos, em que os alunos sdo encorajados a concentrar-se na respiragcao e nas
sensacoes fisicas. O objetivo € estar presente no momento e ligar a mente e o corpo.
A atividade Movimento Consciente foi concebida para promover a autoconsciéncia e o bem-
estar, combinando a atencao plena e a atividade fisica. Ao participarem em exercicios de
movimento consciente, os alunos podem aprender a estar mais presentes no momento e a
ligar a mente e o corpo. A atividade foi concebida para criangas do ensino bdasico com idades
compreendidas entre os 9 e os 14 anos e pode ser implementada na sala de aula ou como
parte de um programa poés-escolar.

Instrucdes:
e Introduzir o conceito de atencao plena: comece por introduzir o conceito de atencao
plena e explicar os seus beneficios. Pode partilhar exemplos de como a atencado plena
pode ajudar a reduzir o stress e a melhorar o bem-estar geral.


https://earlyimpactlearning.com/mindful-movement-for-kids-14-games-tips/
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e Escolher exercicios de movimento consciente: o professor escolhe uma série de
exercicios de movimento consciente, como o ioga, os alongamentos ou o tai chi. Os
exercicios devem ser acessiveis a todos os alunos, independentemente do seu nivel de
fitness.

e Conduzir os exercicios: o professor conduz a turma através de exercicios de movimento
consciente. Pode incentivar os alunos a concentrarem-se na respiragdo e nas sensacoes
fisicas, a estarem presentes no momento e a ligarem a mente ao corpo.

» Refletir sobre a experiéncia: apds os exercicios, encoraje os alunos a refletir sobre a sua
experiéncia. Pode fazer perguntas como "Como se sentiram durante os exercicios?" ou
"O que notaram na vossa respiragao ou NO VOSSO corpo?"

" =
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Beneficios:

Esta atividade pode ajudar os alunos a reduzir o stress e a ansiedade, a melhorar a sua
autoconsciéncia e bem-estar, e promover uma atitude positiva e confianca. Ao combinar a
atencao plena e a atividade fisica, os alunos podem aprender a estar mais presentes no
momento e a ligar a mente e o corpo

Desafios:

Alguns alunos podem sentir-se desconfortaveis com determinados movimentos ou poses. E
também importante assegurar que os exercicios sao inclusivos e que todos os alunos se
sentem a vontade para participar.
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SEMELHANTES MAS DIFERENTES
Criado: Primary school Petar Pop Arsov

@ 40 minutos.

EEh\  MATERIALS:

* materiais de escrita

¢ ficha de trabalho: Como somos semelhantes e como somos diferentes - 1
¢ ficha de trabalho: Como somos semelhantes e como somos diferentes — 2

* quadro e giz

Resumo:

Espera-se que os alunos aceitem que € importante manter uma autoestima positiva baseada
num claro autoconhecimento.

Atividade:

ATIVIDADE 1

Os alunos séo divididos em pequenos grupos de trés. Se nem todos os alunos puderem ser
incluidos dessa forma, formam-se grupos de dois (pares). Cada grupo recebe uma cépia da
ficha de trabalho para os alunos "Como somos semelhantes e como somos diferentes (1 ou
2)", com a tarefa de a preencherem em conjunto da seguinte forma: Cada um escolhe um
circulo para si e escreve nele o seu nome. Cada um imagina uma lista de coisas que gosta
e/ou nao gosta de fazer (por exemplo: jogar futebol, comer bolo... ndo gosta de se levantar
cedo, fazer os trabalhos de casa...). Através da discussdao com os outros membros do grupo,
cada aluno deve descobrir quais as coisas que se aplicam apenas a ele (gosta e/ou ndo quer
fazé-las sozinho), quais as coisas que tem em comum com cada um dos outros dois alunos do
grupo (e ambos gostam/nao gostam de as fazer) e quais as coisas que sao comuns aos trés
alunos do grupo (se o grupo trabalhar em trés).
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Os alunos escolhem em conjunto quais dessas coisas vao escrever nos circulos. Fazem-no
de acordo com o seguinte principio:
e N0 campo cinzento mais claro do circulo, escrevem 3 coisas unicas que se aplicam
apenas a pessoa a quem o circulo pertence (5 cada, se trabalharem em pares);
* N0 campo cinzento ligeiramente mais escuro, que € comum a dois alunos do grupo,
escrevem 3 coisas comuns a ambos (5 para cada um, se trabalharem em pares);
* N0 campo cinzento mais escuro, que € comum aos trés alunos do grupo, escrevem 3
coisas comuns aos trés (s6 quando trabalharem em trios).

ATIVIDADE 2

Depois de terminarem o trabalho nas fichas de trabalho, os alunos sentam-se em circulo. O
professor escreve no quadro as coisas comuns (especialmente as que sao comuns a todos
os trés do grupo), que serao lidas por 3-5 voluntarios (e pelo menos 5 serao escritas no
quadro). De seguida, procura e escreve algumas das coisas que se revelaram validas apenas
para alguns dos alunos. Em conjunto, verificam se essas coisas continuam a ser unicas caso
todos os alunos do grande grupo forem incluidos.

ATIVIDADE FINAL

Todos os alunos devem ser dispostos em fila de acordo com uma carateristica previamente
acordada, por exemplo, por més e ano de nascimento. Ao mesmo tempo, ndo lhes é
permitido falar. Tém de encontrar uma forma de comunicar para se poderem mobilizar
corretamente.

Reneficios:

Quando o grupo € homogéneo (constituido por pares), € muito facil encontrar interesses
comuns. As coisas em que pensamos ser diferentes, porque normalmente nos comparamos
com um circulo mais pequeno de pares, surgem como semelhangas quando mais pessoas
sao incluidas na comparacao. As diferencas sdao um reflexo da individualidade. Ser uma
pessoa com as suas proprias especificidades é sempre melhor do que ser uma cépia dos
outros.

Desafios:

Identificar quaisquer desafios que possam surgir aquando da implementagéo da atividade e
apresentar sugestdes para os resolver.
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EXPRESSAR OPINIAO - JOANINHAS PRANCAS COM PONTOS VERDES
Criado por: Primary school Petar Pop Arsov

@ 80 minvtos

EfEA e materiais de escrita
e papel e materiais de desenho
o fitaadesiva e cola
e tesouras
Resumo:

Todos os alunos devem saber que a expressao da sua opinido é importante no processo de
expressao criativa e de autorealizacdo e que a mesma pode ser expressa de diferentes
formas. Num ambiente democratico, todos tém o direito de expressar a sua opiniao de uma
forma que nao viole os direitos dos outros.
Conhecimento:

e conhece formas formais de exprimir uma opiniao.
Competéncias:

» sabe escolher a forma mais adequada de exprimir a sua opinido.
Atitudes/valores:

e compreendeu a responsabilidade de expressar a sua propria opiniao.

Atividade:

ATIVIDADE INTRODUTORIA

Todos os alunos formam um circulo com a mao esquerda estendida e o dedo indicador
direito a tocar na mao estendida do aluno a sua direita. Ao sinal do professor: "Trés... dois...
um... agora!", todos devem tentar agarrar o dedo indicador do aluno a sua esquerda com a
mao esquerda e tentar evitar que ele agarre o dedo indicador da mao direita. O jogo pode ser
repetido varias vezes, desde que provoque risos e diversao entre os alunos.
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ATIVIDADE PINCIPAL

Os alunos sao divididos em quatro grupos e cada grupo tem de preparar uma atuacao sobre
o tema "Vamos proteger as joaninhas brancas com manchas verdes da extin¢ao". O primeiro
grupo prepara uma exposicao de arte sobre um determinado tema. O segundo grupo propde
uma cancgao. O terceiro grupo prepara manifestacdes (com slogans escritos). O quarto grupo
prepara uma apresentacao numa conferéncia. Os grupos tém meia hora para preparar a sua
atuacao. Depois, cada grupo apresenta a forma de expressar a sua opiniao perante os
restantes alunos.

DISCUSSAO

1. Gostaste da ideia de poder expressar a sua opiniao?

2. Consegues pensar noutras formas de expressar a opiniao?

3. Como € que as pessoas dizem aos outros o que pensam sobre algo?

4. Porque € que toda a gente deve ter a liberdade de expressar a sua opiniao?
5. Exprimir a opinidao de uma pessoa pode ser perigoso?

6. Qual seria o limite da expressédo de opiniao?

Beneficios:

Todas as criangas tém o direito de exprimir a sua opinido sobre coisas que sao importantes
para elas, independentemente da importancia que os adultos lhes atribuem ou nao. Exprimir
a sua opiniao é uma das formas de expressao criativa e de autorealizacdo. Existem diferentes
formas de expressar a sua opiniao - desenho, romance, canc¢ao, graffiti, escultura, slogans,
videoclips, filme, teatro, site... Num ambiente democratico, toda a gente tem o direito de
exprimir a sua opinido de uma forma que nao viole os direitos dos outros e, nesse caso, nao
deve haver razao para que a expressao da opiniao seja perigosa.

Desafios:

Identificar quaisquer desafios que possam surgir aquando da implementagao da atividade e
apresentar sugestdes para os resolver.



Roas praticas

LIDAR COM O SUCESSO/FRACASSO
Criado por: Primary school Petar Pop Arsov

@ 40 minutos.

ceiEd  MATERIAIS:
o folhas de papel grandes

e materiais de escrita

o fitaadesiva

Resumo:

Tanto o sucesso como o fracasso sao parte integrante da vida de cada pessoa. Quando
somos bem sucedidos numa atividade, isso motiva-nos a continuar a empenhar-nos.
Aumenta a nossa autoconfianga e, consequentemente, aumenta as nossas hipoteses de novo
sucesso. Mas, por vezes, alcangar o sucesso pode "afrouxar-nos", fazendo com que deixemos
de nos esforcar tanto e experimentemos o fracasso. Por outro lado, o fracasso, se for aceite
como algo que faz parte da vida quotidiana, e se analisarmos o nosso comportamento e a
situagdo e percebermos onde erramos, isso pode ajudar-nos a corrigir os erros e a alcangar o
sucesso numa das proximas tentativas.

Atividade:

ATIVIDADE INTRODUTORIA:

Os alunos sao divididos em dois grupos iguais (hdo mais de oito criangas num grupo). De
seguida, as cadeiras sao colocadas em duas filas paralelas com os assentos virados uns para
os outros (distancia entre as filas - cerca de 1,5 metros) e deve haver mais uma cadeira do
que o numero de criangas. Depois, todas as criangcas se sentam nas cadeiras e a primeira
cadeira de cada fila fica vazia. A crianga sentada ao lado da cadeira vazia deve pega-la com
as maos (sem se levantar da cadeira em que esta sentada) e entrega-la a pessoa sentada ao
seu lado, e assim por diante, até chegar a ultima crianc¢a, que deve baixa-la ao seu lado e
sentar-se nela. Nesse momento, todas as criangas se deslocam no assento por um lugar e a
cadeira onde a primeira crianca estava sentada fica vazia. Agora essa cadeira é passada da
mesma forma que a primeira e continua até que a crianga que comegou volte a primeira
posicao. Ambos os grupos comegam num determinado sinal e o vencedor é o grupo que
primeiro mover todas as cadeiras.
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ATIVIDADE PRINCIPAL 1

Os alunos sao divididos em grupos de quatro. Metade dos grupos deve escrever associagdes
da palavra sucesso (aquilo em que pensam quando ouvem a palavra SUCESSO) numa folha
grande de papel, e a outra metade dos grupos deve escrever associagdes da palavra fracasso.
De seguida, um grupo que escreveu sobre o sucesso e um grupo que escreveeu sobre o
fracasso apresentam o que escreveram e os restantes completam.

DISCUSSAO 1

1. Ha& alguém na vida que esteja constantemente a acumular sucessos ou constantemente a
acumular fracassos em todas as areas?

2. Como é que o sucesso afeta as nossas proximas realizagdes?

3. Pode ter um impato negativo?

4. Como é que o fracasso afeta as nossas proximas realizagdes?

5. Pode ter um efeito positivo?

ATIVIDADE PRINCIPAL 2

Os alunos, nos mesmos grupos, devem lembrar-se ou pensar numa situagdo em que 0 sucesso
tenha tido um efeito negativo no seu desempenho posterior e uma situacdo em que o
insucesso tenha tido um efeito positivo no seu desempenho posterior. Depois tém de
escolher uma delas, prepara-la e representa-la. Cada grupo é recompensado com um aplauso.
REFLEXAQ

1. O que estavamos a fazer?

2. Como é que nos sentimos?

3. 0 que é que aprendemos?

4. Como podemos utilizar o que aprendemos na nossa vida quotidiana?

Beneficios:

e Conhecimento: conhecer os conceitos de superacao do insucesso escolar.

e Competéncias: saber como elaborar um plano para ultrapassar o insucesso nha
aprendizagem, empenhar-se e procurar prontamente a ajuda adequada em caso de
insucesso na aprendizagem ou no trabalho.

e Atitudes/valores: aceitar o fracasso como uma parte/fase do trabalho e da vida quotidiana.

Desafios:

Os grupos devem ser formados de forma aleatdria (utilizando cartas de jogar, contando em
ordens diferentes, etc.) para que seja impossivel ter sempre as mesmas criangas juntas; a
formacédo aleatdria deve ser transparente e claramente destacada, para eliminar a
possibilidade de selecao de preferéncias. As instru¢gdes para trabalhar em grupo devem ser
claras e bem compreendidas por todos.
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Conclusao

Ao concluirmos este Manual de Boas Praticas, nao significa o fim, mas um novo
comego no nosso esforgo para cultivar a confianga entre as criangas do ensino
basico. As boas praticas aqui reunidas fornecem innformacdes valiosas para
orientar o nosso curso, mas a jornada para promover a inteligéncia emocional e a
resiliéncia continua.

A nossa proxima fase leva-nos a uma juncao critica: criar um programa de
formacgédo de professores com impacto. Com base nas praticas enriquecedoras
deste manual, iremos desenvolver um curriculo de formacgao imersivo e pratico.
Este curriculo tem como objetivo dotar os professores de estratégias inovadoras e
praticas para incentivar o crescimento da confianga das criangas. Também
incorpora uma experiéncia de aprendizagem interativa e uma avaliagao solida,
antes e depois da formacao, para avaliar a nossa eficacia.

O conteudo e as metodologias da formacgdo estardo acessiveis em inglés,
garantindo um maior alcance e participacgao.

No espirito deste esforgco coletivo, convidamo-lo a juntar-se a ndés na nossa
viagem em curso. Acompanhe 0s nossos progressos, partilhe as suas ideias e
participe nos debates, ligando-se a nds através do nosso site oficial do projeto e
redes sociais.

Para concluir, expressamos a nossa profunda gratidao pelo vosso apoio. Cada
passo que damos hoje no sentido de fomentar a confianga nas nossas criangas
contribui para um amanha mais brilhante e mais resistente. Este ndo € um objetivo
solitario e estamos ansiosos por continuar esta viagem juntos.
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Glossario

1. Confianca: A crenca nas proprias capacidades, aptiddes e potencialidades para enfrentar
com éxito os desafios e alcangar os resultados desejados.

2. Auto-eficacia: A crenca de uma pessoa na sua capacidade de ser bem sucedida em
situacgbes especificas ou de realizar tarefas especificas.

3. Mentalidade de crescimento: A crenca de que as capacidades e os talentos podem ser
desenvolvidos através de praticas de esforco e resiliéncia.

4. Resiliéncia: A capacidade de recuperar de contratempos, fracassos e desafios e manter
uma atitude positiva e motivada.

5. Competéncias socioemocionais: Competéncias relacionadas com a compreensdo e a
gestao das emocgdes, o desenvolvimento de relagbes positivas e a tomada de decisdes
responsaveis.

6. Clima emocional de aprendizagem: A atmosfera emocional geral e o ambiente em que a
aprendizagem tem lugar, caracterizado por apoios, empatia e encorajamento.

7. Assumir riscos: Disponibilidade para sair da zona de conforto, aceitar desafios e
experimentar novas abordagens ou atividades.

8. Relacdes positivas: Relacdes saudaveis e de apoio com os colegas, professores e outros
individuos, caracterizadas pelo respeito pela confianga e por uma comunicacgao eficaz.

9. Autorreflexdo: O processo de examinar os proprios pensamentos, sentimentos e acoes
para obter conhecimentos, aprender com a experiéncia e crescer pessoalmente.

10. Ambiente de apoio: Um ambiente educativo que proporciona recursos, encorajamento e
assisténcia aos alunos, promovendo o seu bem-estar e crescimento.

11. Desempenho académico: O nivel de realizacdo e sucesso nas atividades educativas,
incluindo os resultados dos testes de classificacdo e o progresso geral.

12. Motivagao: O impulso e o entusiasmo internos que levam os individuos a iniciar e a
manter acdes para atingir os seus objetivos.

13. Bem-estar: Um estado de saude e felicidade fisica, mental e emocional.

14. Experiéncia educativa: O processo global de aprendizagem e crescimento num contexto
educativo, que inclui o desenvolvimento académico, social e pessoal.

15. Educacao holistica: Uma abordagem que tem em conta a crianca no seu todo, abordando
as suas necessidades intelectuais, emocionais, sociais e fisicas.
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Vesna Leni¢ Kreze
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Muamer Tinjak
tmuamer@gmail.com

e Language School Sky
e Maria Stankova
e stankova.edu@gmail.com

¢ Kaunas University of Applied Sciencese
¢ Lijana Navickiené
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Biljana Romevski
bromevski@yahoo.com
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