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Desenvolvimento Pessoal e Social (22/32 Ciclos)

A disciplina de Desenvolvimento Pessoal e Social (DPS) constitui um espago pedagogico especifico
e estruturado que visa promover o crescimento harmonioso, equilibrado e positivo do aluno, a
nivel pessoal, emocional e relacional. No 22 e 32 CEB, a disciplina de DPS centra-se no
desenvolvimento de competéncias intrapessoais e interpessoais, necessarias ao bem-estar, 3
integracdo escolar e a construcdo de uma identidade saudavel.

No 22 CEB tem como principal finalidade promover o crescimento integral do aluno, favorecendo
a sua autonomia, autoestima, consciéncia social e capacidade de relacionamento interpessoal. J3
no 32 CEB, esta disciplina visa primordialmente proporcionar aos alunos estratégias para melhor
se conhecerem, regularem emogdes, construirem relagdes positivas e enfrentarem os desafios do
seu percurso escolar e pessoal.

1- Dominios principais:

Autoconhecimento e autoestima

Gestdo emocional e autorregulagdo
Competéncias interpessoais

Projeto de vida e desenvolvimento vocacional
Trabalho em equipa e resolugdo de conflitos
Pressdes sociais e tomada de decisdes;

Escolhas académicas e vocacionais.

Estes dominios ndo se sobrepdem a area curricular de Cidadania e Desenvolvimento, pois a
abordagem é centrada no desenvolvimento individual e relacional, reforcando competéncias

pessoais, socioemocionais fundamentais para o sucesso pessoal e académico.
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2- Orientag¢6es Curriculares

Esta proposta de gestdo curricular encontra-se desenhada para uma carga letiva de 45 minutos
semanais e as sugestdes de atividades poderao ser reajustadas pelo docente em fungdo do grupo

de alunos alvo.

5.2 ANO- Integragao, Autoconhecimento e Emogées

Dominios

Competéncias

1.Quem sou eu?
Autoimagem,
preferéncias

gostos e

Reconhecimento das suas qualidades e
limites.

2.As minhas emogdes.
Identificacdo e nomeacdo de
emocgoes bdsicas.

Reconhecer e verbalizar emogoes.

3. Integrar-me na escola. Regras,
rotinas, relagdo com colegas e
professores

Desenvolver sentimento de pertenca.

4.Comunicagao positiva.
Escuta ativa, expressao de ideias

Melhorar relagdes interpessoais.

5. Cuidar de mim.
Higiene,  sono,
gestdo do tempo.

alimentagdo,

Pomover o autocuidado.

Sugestdes de
estratégias/atividades

1-Jogos de apresentacio,
autorretrato, roda de talentos.
2-Jogo das emogdes, diarios
emocionais, dramatizacSes

3-Visita guiada, jogos cooperativos,
mural da turma
4-Jogos de
encadeadas
5-Roda dos bons habitos, planos
semanais pessoais.

papéis, histdrias

6.2 ANO- Consolidagdo Pessoal e Relagdes com os Outros

Dominios

Competéncias

1.A minha histdria:
Percurso de vida, conquistas e
desafios.

Desenvolver identidade pessoal.

2.Expressar-me com respeito.
Comunicagdo verbal e no verbal

Usar a comunicagdo para resolver

conflitos.

3. Empatia e escuta ativa
Ponto de vista do outro, tolerdncia

Fortalecer relagGes sociais saudaveis.

4.Cooperacdo vs competicio
Trabalho em grupo, ajuda mutua

Trabalhar resolver

problemas.

em equipa e

5. Gerir as emogdes dificeis
Medo, frustracdo, tristezas

Estratégias de autorregulagdo.

Sugestoes de
estratégias/atividades

1- Linha do tempo pessoal.

2-Jogo das expressoes, técnicas de
“mensagem eu”.

3-Jogos de empatia, escuta em
duplas.

4-Dinamicas de grupo cooperativo.
5-Técnicas de respiracdo, "tempo
de pausa", cartGes SOS.
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72 ANO- Identidade e Autonomia

Dominios

Competéncias

Sugestoes de
estratégias/atividades

1. Quem estou a ser?
Mudangas na adolescéncia.

Refletir sobre a prépria identidade.

2. O que me motiva?
Interesses, talentos,
pessoais.

metas

Definir objetivos e plano de agdo.

3. Assertividade.
Dizer "ndo", defender ideias com

Desenvolver autonomia na

comunicacao.

respeito.

4. Pressoes e escolhas. Tomar decisGes com consciéncia.
Influéncia do grupo, valores

pessoais.

5. Gestdo do tempo e Promover habitos de estudo saudaveis.
organizagdo.

Responsabilidade, equilibrio
escola/lazer.

1-Entrevistas cruzadas,
“gquem sou eu hoje”
2-Dramatizagdes, dilemas morais
3-Definigdo de metas SMART
4-Jogo dos valores, debate
orientado

5-Agendas criativas, planeamento
semanal

colagem

8.2 ano- Emogoes, RelacGes e Resiliéncia

Dominios

Competéncias

Sugestdes de
estratégias/atividades

1-Como me sinto?
EmogBes complexas,
autoconsciéncia

Ampliar o vocabuldrio emocional.

2- Resiliéncia: Lidar com
fracassos, superar obstdculos.

Desenvolver estratégias de superacao.

3-Relagdes saudaveis: amizade,
respeito, limites.

Reconhecer relagtes tdxicas e positivas.

4-Redes de apoio: Familia,
amigos, adultos de confianga.

Saber pedir ajuda.

5-Conflitos e reconcilia¢do:
causas, consequéncias, resolugdo.

Desenvolver capacidade de lidar com
adversidades.

1-Roda das emogOes avangadas,
didrio reflexivo.

2-Histdrias de superagdo, plano de
resposta a desafios.

3-Analise de casos, role-playing .
4-Mapa de apoio, dinamicas de
partitha.

5-Jogo da mediagdo, simulagdo de
conflitos.
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9.2 ANO- Projeto de Vida

Dominio Competéncias Sugestdes de estratégias/atividades

1.0 meu projeto de vida:

Planear com sentido e realismo. Visualizagao criativa, carta ao “eu do

sonhos, valores, objetivos de
future.

futuro”

2.Tomada de decisGes. | Avaliar riscos e consequéncias. Jogo da decisao, simula¢do de escolhas,
Escolhas  académicas e testemunhos de ex-alunos, plano de
pessoais transigdo.

3.Equilibrio emocional. | Estratégias de bem-estar emocional. | Técnicas de relaxamento, mindfulness,
Stress, ansiedade, autocuidado.

autocuidado

3- Natureza da Avaliagdo:

A avaliagdo deve promover o crescimento pessoal e ndo a compara¢ido entre alunos. Deve ser

coerente com os valores do Perfil

dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria:

responsabilidade, empatia, autonomia, pensamento critico e cooperagio.

A disciplina de DPS tem um carater formativo, centrado na observacdo continua, na reflexdo
individual e no desenvolvimento de competéncias pessoais, sociais e relacionais e numa escala
quantitativa de 1 a 5 valores.

3.1 Critérios de Avaliagdo

Dominio

Descrigdo

Exemplos de Indicadores

Participagao e envolvimento

Demonstra interesse,
iniciativa e empenho nas

atividades propostas.

Participa ativamente nas dindmicas;
colabora com os colegas; cumpre tarefas

individuais e de grupo.

Autoconhecimento e reflexdo Revela capacidade de | Identifica emocgdes; reflete sobre
introspegdo e expressao de | comportamentos; reconhece pontos
ideias sobre si préprio e os | fortes e dreas de melhoria.
outros.

Relacionamento interpessoal Estabelece relagdes de | Usa linguagem adequada; respeita
respeito, empatia e | opinides diferentes; resolve conflitos de

coopera¢do com os colegas.

forma construtiva.
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Trabalho em grupo Coopera com os outros e | Assume responsabilidades no grupo;
contribui para o trabalho | aceita regras e tarefas; valoriza o
coletivo. contributo dos colegas.

Autonomia e responsabilidade Garante o cumprimento de | Organiza-se; cumpre prazos; demonstra
tarefas e mostra progressiva | responsabilidade em decisdes e atitudes.
autonomia nas suas agdes.

3.2-Instrumentos de Avaliagao

-Grelhas de observacdao direta (preenchidas pelo professor);
-Portefdlio individual do aluno (registos de atividades, reflexdes, trabalhos);
-Didlogos  avaliativos (momentos de feedback entre professor e  aluno);
-Registo da participagdao e comportamento em grupo;

- Diario de vivéncias

Apreciado pelo Conselho Pedagdgico em 11 de julho de 2025

A Presidente do CP

Ana Paiva

Aprovado pelo Conselho Executivo em 11 de julho de 2025

A Presi e do CE
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Ana Bela Oliveira




