Areas de intervencao e aprendizagens essenciais

Creche Pré-escolar 1.° ciclo 2.° ciclo 3.°ciclo Secundario Pés-secundario
(0-3) (3-6) (6-10) (10-12) (12-15) (15-18) (18+)
Gerir a
Compreender 0s . -
. alimentacao de
alimentos, -
. . . ~ forma autonoma,
Compreender a nutrientes e o seu , Gerir a alimentagao o
. N . ~ | Analisar o papel da . criticae
importancia de uma | impacto na saude; , M de forma autonoma, L .
. - . alimentacgao na " .| sustentavel; avaliar
alimentacao analisar a ~ critica e sustentavel; | : ~
- . ) . prevencao da . o informacgao
Reconhecer sinais de completa, variada e | influéncia do _ aplicar praticas de .
. . o , . doenca; desenvolver alimentar e
fome, saciedade e sede; | equilibrada; ambiente : ~ seguranga L
. | . . autonomia na gestao . R estratégias de
identificar alimentos da seguranga alimentar e dos alimentar; utilizar 2
. . , . e planeamento . N marketing; planear
Roda dos Alimentos alimentar; media nas : , informagao
L alimentar; promover o escolhas
Mediterranica; reconhecer o escolhas . nutricional para .
.- . , escolhas alimentares alimentares
desenvolver habitos percurso dos alimentares; o escolhas .
. . . G ~ seguras, equilibradas | . , adequadas a
basicos de higiene e alimentos, utilizar informagao N . informadas; planear )
~ . . . . e sustentaveis; avaliar .~ saude e ao
Introducao seguranca alimentar; valorizando a nutricional para . S e preparar refeicdes _
. ~ . oo . . a influéncia do o i _ | orcamento;
Alimentaga | alimentar; rotinas | explorar a origem e sazonalidade e a escolhas . equilibradas; reduzir
. o ~ ~ . L marketing e dos Iy promover uma
o saudavel e experiéncias preparacao simples dos | producao local; saudaveis e g o desperdicio = "
o . . . L media; promover uma . , relagao positiva
sensoriais alimentos; experimentar | consumo sustentaveis; ~ . alimentar; promover ; ~
) - relagdo positiva com M " com a alimentagao
diferentes sabores e responsavel e desenvolver . ~ uma relacao positiva ,
. . A . aalimentagao e o . ~ € 0 Corpo;
texturas; valorizar o sustentavel, competéncias de , com a alimentacao o
L , . . ~ corpo; reconhecer os , participar em
convivio a mesa; e identificar a preparagao de . AN e o corpo; combater | T,
. . SN riscos dos disturbios . iniciativas de
reconhecer a influéncia do refeicoes; . ) ainseguranca -
. NI , . ) alimentares; . , promogcao da
importancia da partilha e | ambiente alimentar, | reconhecer a alimentar; .
. Y . - compreender a saude e
do cuidado com o da publicidade e dimensao ~ compreender o . _
) s . . relacao entre . sustentabilidade;
ambiente das redes sociais; emocional e social , o impacto dos
i . - alimentacao, justica . reconhecer o
respeitar a da alimentacao; . sistemas .
i . . . social e . impacto das
diversidade cultural | identificar o alimentares na
. . sustentabilidade. . . escolhas
alimentar. desigualdades no saude e ambiente. .
alimentares na
acesso aos . )
. saude, sociedade
alimentos. .
€ ambiente.
. . o .. . | Beneficios da Atividade fisica e Reducao do Autonomia e Equmbrp .
.. Movimento livre; | Prazer na atividade fisica; - L , . , ocupacional;
Atividade ~ - ~ atividade fisica; bem-estar; sedentarismo; planeamento da . -
. coordenacao e COOpEeragao e expressao o . o o . integracao da
fisica . . . segurancga e habitos | aquecimento e equilibrio pratica; tempo ativo L -
brincadeira ativa | corporal - - atividade fisica na
regulares alongamento fisico-mental versus sedentario

rotina de vida




Comportam
entos
aditivos

Ambiente seguro
e saudavel, livre
de fumos e ecras

Reforco de habitos
saudaveis

Uso de écrans com
acompanhamento
parental / adultos de
referéncia / adiamento
de gratificacao e lidar
com frustragcao

Estratégias de
autorregulacao.
Distincao entre
comportamentos
seguros / saudaveis
e deriscoe
consequéncias
(beneficios e
maleficios).
Fortalecimento de
redes sociais /
interajuda.

Uso consciente de
ecras e internet;
literacia digital.
Estratégias para
lidar com pressao
social - mundo
fisico e online/
Reforco da
cooperagao e
interajuda.

Consumo de
alcool/tabaco;
dependéncia digital.
Ambientes livres de
fumo.

Pressao social,
colocacao de limites
e assertividade;
Distincao entre habito
e dependéncia;
Procura de ajuda.

Prevencao de
consumos. Mental.
Estratégias
saudaveis para lidar
com o stress ou
mal-estar
psicologico e
autocuidado; Uso
excessivo /
dificuldade em parar
e procura de ajuda;
Responsabilidade
individual e
influéncia grupal.

Reducao de
danos; tomada de
decisao informada
€ apoio a pares

Consciéncia

Exploracao
sensorial;
Consciéncia do
corpo
(nomeacgao de

Consciéncia do corpo;
seguranga; respeito

Postura; higiene
corporal; ergonomia
e movimento. O
meu corpo e o do
outro - integracao
das diferencas,

Peso das mochilas;
alongamentos;
respiracao e
aquecimento.
Higiene Postural -
escrita, trabalho no

Padroes de beleza e
influéncia dos media;
Imagem Corporal;
Valorizagcao da
singularidade, Auto

Fisiologia e
autocuidado;

Autoconsciéncia
corporal; equilibrio
fisico e mental;

corporal diferentes partes) las dif . [ q . prevencao de .
e movimentos pelas diferencas respeito 'pe_ as computa or, , cor)ce|to e auto lesdes e fadiga ergonomia no
e caracteristicas caminhar, AVD's.. estima trabalho
Desenvolvimento N . - .
da motricidade |nd|v.|d.u_a|s / Alterac;qes o Hlgiene E’osturalg
fina e arossa sensibilidades e corporais - inicio prevencao de lesdes.
9 limites pessoais. da puberdade.
. Lavagem de . . Autocuidados; Importanma da Higiene intima e Autonomia & Manutencgao de
Habitos de RS Cuidados pessoais; " T higiene na , ~ escolha de produtos - .
- maos; cuidados . habitos de higiene e ~ corporal; prevencao , habitos de saude e
higiene diari . higiene corporal e oral . prevencao de . - adequados;
iarios e rotinas saude de infecoes . bem-estar
doencas autocuidado
Conhecer
determinantes de -
. o Autogestao da
Saber reconhecer os | Conceitos basicos saude e o seu Organizacdo do saude. Papel de
o . o impacto. Reconhecer | sistema de saude . .
Navegacao Conhecer a sua equipa seus sinais e sobre SNS e e saber atuar nas ortuauas. Direitos e influenciador na
no sistema — de saude familiar; Saber | sintomas. Quando e | PNSIJ. Principais fincipais Severges erﬁ caude: promogcao da
de saude pedir ajuda a adultos. COMo procurar contactos de P P ' saude. Utilizacao

ajuda medica.

emergéncias.

emergéncias
medicas. Uso
responsavel dos
Servicos.

confidencialidade e
etica.

informada dos
recursos de saude




Empatia, respeito na

Cultivar valores de
amizade, respeito,

Reconhecer sinais

Consentimento e

relacio com a crianca gentileza, e diferentes tipos Violéncia de género; Prevencao e seguranca em
A o?ar na resolu éog ' solidariedade, de violéncia; pedir | violéncia no namoro; denuncia; promocao | relagdes
Assegurar cgnstrutiva de cgnﬂi tos cooperacao. ajuda; consentimento. de relacdes interpessoais
Relacoes afetivas no dia a dia (adultos) Estratégias simples | Resisténcia a Segurancga online. saudaveis. adultas.
positivas e Identificar e ex ressér de resolucao de pressao de grupo; | Pressao do grupo. Negociacao em Compromisso e
Prevencao seguras, nao verbalmente elrono Ses. e conflitos, Estrategias | Treino de Intervencao positiva situagoes de conflito | corresponsabilidad
davioléncia | exposicao da situacaes de mal—gstar'e de autorregulagao - | capacidade em situagoes de e gestao saudavel € na construcao
crianga a desc(c;)nforto Estimular a gestao daraiva e empatica e conflito. Colocacao de | de conflitos de ambientes
contextos de escuta e a cbm reenso frustragcao. Distingao | compassiva; limites e Responsabilidade saudaveis e nao
violéncia dos outros e dan) entre relagoes Autorregulagao; assertividade; individual e coletiva | violentos.
diferencas individuais saudaveis e nao Limites nas Gestao saudavel da face a situagdes de | Construgao de
Lidar cgm a frustra é(') saudaveis. relacoes raiva e agressividade. | violéncia. relacdes
§a0. O poder e impacto interpessoais. saudaveis.
das palavras.
Comportamentos de
risco e de seguranca
Sequranca no na rua, a noite,
- 9 ) ¢ . . - eventos publicos, ~ Autonomia na
Prevencao brincar,; Cuidados com objetos e | Seguranca Prevencao de bares. ou OULros Prevencao em revencao e
de prevencao de espagos; seguranca no rodoviaria; primeiros | acidentes em casa moméntos sociais contexto laboral e pestéoile FisCos
acidentes quedas e domicilio socorros basicos e ha escola . mobilidade 9 .
Leimaduras Segur.afn_ga d|g_|tale profissionais
9 rodoviaria (trotinetes,
elétricas, motociclos,
etc..).
ldentificacio. e Compreender as Aprofundar Fortalecimento de Tomada de decisao | Prevencgao do
nomeagé% d'e emocdes causta)s das aEtoconhecimento identidade (valores, consciente e burnout; equilibrio
Estabelecimento | em si e no outro. emocgoes e , Empatia e :'rrlwtoetriSZSzZs ) ?osraoneiaé\;\iligs de ;mc?;:ggael’
de vinculos Expressar necessidades | estabelecer ligagao | compaixao; goes.h peter .
. . " Tomada de decisao negociacao e alinhamento com
afetivos seguros; | e sentimentos de forma entre pensamentos, | Praticas de responsavel: estio de conflito: e broposito de vida
Saude Rotinas estaveis simples. emocgoes e autorregulacao; Re pula 50 émocional iutocuidado o ' Ggsté% de tempo
Mental e previsiveis Aprender a lidar com comportamentos. Fortalecer gulae ~ . o P
. L ~ - . N e gestao de stress e protecao da saude e prioridades,
Ambientes tedio e frustracao Estratégias simples | competéncias . _ ~ _ . .
. ~ o ansiedade; Gestao mental; apoio entre | Capacidade de
seguros e Estimular a escuta e de autorregulagao. sociais, ) . e
pacifica de conflitos; pares; praticas de resolver

estimulantes.

compreensao dos outros
e das diferencas
individuais.

Reflexividade e
gestdo da
impulsividade.

comunicacionais,
gestao de conflitos
e assertividade

Autocuidado e
protecao da saude
mental; Identificacao

relaxamento e
gestao de stress;
Importancia de

problemas de
forma criativa e
inovadora




Identificagao de sinais de
mal-estar (em si e nos
outros) e procura de
ajuda;

Praticar a escuta
ativa e compassiva.
Interagir e
relacionar-se
positivamente com
diferentes pessoas e
contextos.
Estratégias simples
de resolucao de
conflitos;

Auto cuidado e
protecao da saude
mental,
Identificacao de
sinais de mal-estar
em si e nos outros e
procura de ajuda
Cultivar e praticar
valores de amizade,
respeito, gentileza,
interajuda,
solidariedade,
Cooperagao;
Identificagao de
forgas e virtudes em
Si € nos outros

Estimulo a
criatividade e
pensamento
critico;
Desmistificacao da
Saude e Doenca
Mental.

de sinais de mal-estar
(em si e nos outros) e
procura de ajuda,
Lidar com a pressao
de grupo, redes
sociais e media.

descanso e lazer,
Papel ativo na
defesa de valores
sociais e coletivos
(paz, justica,
respeito, inclusao,
culturas de nao
violéncia,
Pensamento critico,
criativo Capacidade
para lidar com a
adversidade,
mudanca e
imprevisibilidade.

Proatividade
Liderancaintra e
interpessoal
Identificacao de
sinais de mal estar
psicologico e
procura de ajuda.

Saude oral

Habitos iniciais
de higiene oral

Técnicas de Escovagem
e verniz de fluor;
alimentacao saudavel.
Acesso a consultas de

Técnicas de
escovagem;
bochecho de fluor;
prevencao de
caries; utilizagao de

Prevencao de
caries; utilizacao
de fio dentario;
Acesso a consultas

Tabaco, alcool:
Acesso a consultas
de saude oral.

Fatores de risco e
protetores para
caries e doengas
orais; estética oral;

Patologias e
cuidados a ter;
Acesso a consultas
de saude oral

saude oral - de saude oral autoestima
flo dentario

Corpo, vinculos, Corpo, autonomia, Puberdade, Puberdade, Identidade, Autodeterminacao
afetos, ~ emocgodes, vinculos, mudancas fertilidade, diversidade, direitos, | sexual,

Corpo, emogodes, afetos, - . - . .
segurancga, . : . higiene, corporais, reproducao, ciclo comunicagao, sexualidade

. O diversidade, privacidade, . . . . "
Sexualidade | privacidade, . . autocuidado, autoestima, saude | menstrual, consentimento positiva, bem-

I . ~ . | limites pessoais, L . ~ . ~
limites, “sim/nao privacidade, menstrual, afetos, | ejaculacao, saude sexual, relacoes estar, prazer,

e adultos de
confianga.

seguranga e respeito.

consentimento,
identidade, género,

amizade, fronteiras
pessoais,

menstrual, prazer,
intimidade, relagoes,

saudaveis, IST,
contracecgao,

intimidade,
consentimento




diversidade e
pedido de ajuda.

assertividade,
consentimento,
identidade, género
e diversidade.

consentimento
sexual, direitos,
prevencao,
diversidade e literacia
mediatica/digital.

fertilidade,
parentalidade,
literacia digital e
prevencao da
violéncia sexual e
de género.

sexual, saude
sexual e
reprodutiva,
cidadania e
direitos sexuais e
reprodutivos,
diversidade,
inclusao e
prevencao da
violéncia sexual.

Rotina e conforto

) Importancia de dormir Higiene do sono; Impacto do sono Privacao de sono e Gestao de horarios e | Sono,
No sono; . ~ ! . o L .

Sono bem; energia e relagdo entre sono e | no rendimento e saude mental; habitos saudaveis produtividade e
seguranga e . ~ . ;
descanso bem-estar aprendizagem comportamento autorregulacao de sono qualidade de vida

L Aplicagao de
. Primeiros ~ )
Saude Compreensao da ~ o . - conhecimentos
. contactos com a . . . o Pensamento Relacao entre ciéncia, | Analise critica de N
Ambiental e Consciéncia ambientale | ligagao entre " s . técnicos e
.o | natureza e o . . critico e habitos sociedade e problemas S

Sustentabili " responsabilidade ambiente, saude e L . . . - cientificos neste
habitos sustentaveis ambiente ambientais e sociais L

dade comportamento dominio a

sustentaveis

contextos reais




