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Programa de Transicao para a Vida Autonoma

INTRODUCAO

A aprendizagem ao longo da vida, quando desenvolvida em condi¢cbes de igualdade de
oportunidades, constitui um elemento determinante para a participacdo plena das pessoas com
Dificuldades Intelectuais e Desenvolvimentais (DID) na sociedade e para a melhoria da sua
qualidade de vida (Shalock & Verdugo, 2002). Alinhada com os principios da Convencdo das
Nacbes Unidas sobre os Direitos das Pessoas com Deficiéncia (ONU, 2006) e com o quadro
conceptual da autodeterminacdo e causal agency theory (Shogren, Luckasson, et al., 2015;
Wehmeyer, 2007), a Delegacdo de Ponte de Lima da APPACDM de Viana do Castelo concebeu e
implementou um Programa de Transi¢cdo para a Vida Autonoma (PTVA), orientado especificamente
para 0 empowerment, construcdo de projeto de vida e exercicio de cidadania ativa das pessoas com
DID.
Assumindo uma perspetiva dinamica e centrada na pessoa — em consonancia com a Portaria n.°
70/2021, que reforca o planeamento individual e a adaptagdo dos apoios — 0 programa sustenta-se
no reconhecimento das capacidades, interesses, sonhos, expectativas e perfis funcionais de cada
cliente, promovendo trajetdrias de desenvolvimento intencional e ajustadas!
A estrutura do PTVA organiza-se em trés fases sequenciais e flexiveis, concebidas como um
percurso de capacitacdo progressiva:

1. Fase de Desenvolvimento de Competéncias Pessoais e Sociais

2. Fase de Desenvolvimento de Competéncias Técnicas

3. Fase de Manutencdo Ativa (aplicada sempre que ndo existam condi¢cdes para progressao

direta para um programa de Transicdo para a Vida Ativa ( PTVA))

O tempo de permanéncia em cada fase é individualizado, variando de acordo com o perfil, ritmo e
necessidades de cada cliente. Na fase de Desenvolvimento de Competéncias Pessoais e Sociais, a
duracdo pode variar entre trés meses e dois anos, tendo como referéncia o principio da adequacao
do apoio a intensidade das necessidades (Shalock et al., 2010).
Se, decorrido esse periodo, o cliente ainda ndo reunir condi¢bes para transitar para a Fase de
Desenvolvimento de Competéncias Técnicas, mas tiver atingido pelo menos 25% das competéncias

definidas no protocolo de avaliagdo, podera reiniciar a primeira fase, permitindo consolidacéo,
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maturacao e evolucdo funcional, conforme defendido pelos modelos de aprendizagem experiencial
(Kolb, 2014) e avaliacéo continua.

Caso o cliente ndo atinja os 25% minimos, integra a Fase de Manutencdo Ativa, orientada nao para
progressao técnico-vocacional, mas para a promocao de bem-estar, participacdo e preservagdo de
capacidades, prevenindo a regressao funcional e assegurando uma vida com qualidade — de acordo
com o modelo de funcionalidade, adaptacéo e qualidade de vida (Shalock et al., 2010).

A Fase de Desenvolvimento de Competéncias Técnicas tem duragdo minima de um més e maxima
de um ano, contemplando a experimentacdo de diferentes oficinas, contextos formativos e
atividades, permitindo identificar interesses vocacionais, aptiddes reais e preferéncias pessoais. Tal
abordagem é coerente com o0s principios da autodeterminacdo e escolha informada (Wehmeyer,
2007) e com metodologias de aprendizagem ativa e experiencial.

No final desta fase, caso o cliente ndo retina condicGes para ingresso num programa de transicao
para um programa de transicdo para a vida ativa, mas demonstre evolu¢do minima de 25% das
competéncias esperadas, podera repetir o ciclo formativo, garantindo oportunidade adicional de
aprendizagem e consolidagcdo de competéncias. Nao se verificando esta condigéo, o cliente transita
igualmente para a Fase de Manutencdo Ativa, assegurando um percurso de continuidade e suporte

individualizado.
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Percurso no Centro de Atividades e Capacitacdo para a Inclusdo

(Esquema exemplificativo)

Fase de
Desenvolvimento

Pessoal e Social
(de 3 mesesa2
anos)

- 25%

+50%

Fase de
Manutencgao Ativa

Fase de

- 0,
Desenvolvimento de 25%

Competéncias Técnicas — (Continua/

(de 1 més a1ano) / Indeterminado)
ASU

+50%

- 50%

+50% PTVA/
FORMACAO

MERCADO DE TRABALHO PROFISSIONAL

—

Trabalho Regular A7
U

(2900 h)

Medidas especificas

AS

NOTA: ASU/ AQISP - atividade socialmente til / Atividades de qualificacdo para a incluséo social e profissional
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OBJETIVOS GERAL E ESPECIFICOS DA INTERVENCAQO

Obijetivo geral:

Promover o desenvolvimento global da pessoa, potenciando a autodeterminacdo, a autonomia e a
participacdo ativa na vida adulta, através da aquisicdo de competéncias pessoais, sociais e de
realizacdo que favorecam uma vida autonoma, integrada e com qualidade.

Objetivos Especificos:

o Criar condicbes facilitadoras do desenvolvimento de competéncias de autodeterminacdo e
empowerment, possibilitando a construcéo e concretizacdo de um projeto de vida orientado pelos
principios de igualdade, inclus&o e qualidade de vida.

e Promover a autonomia pessoal, social e de realizacdo, incentivando a tomada de deciséo, 0
envolvimento ativo em atividades quotidianas e a capacidade de gerir responsabilidades de forma
progressivamente independente.

e Proporcionar o desenvolvimento de competéncias que contribuam para o equilibrio fisico,
emocional e social, assegurando bem-estar, autorregulacdo e funcionamento adaptativo em
diferentes contextos.

e Oferecer experiéncias diversificadas e significativas, que favorecam a aproximacao as vivéncias
caracteristicas de uma vida adulta ativa, reforcando a participacdo comunitaria e a construcdo de

rotinas autbnomas.

AVALIACAO

A avaliacdo constitui um eixo estruturante do modelo de intervencdo, assumindo-se como processo
sistematico, continuo e orientado para a tomada de decisdo educativa. Depois da admissdo do
cliente, é aplicado um Protocolo de Registo e Avaliacdo de Competéncias (PRAC), durante o
primeiro trimestre, periodo coincidente com o plano de acolhimento e observacéo inicial. Esta fase
permite recolher informacdo relevante sobre o funcionamento pessoal, social e adaptativo,
possibilitando a producdo de uma primeira avaliacdo formal. Esta avaliacdo inicial assume valor
diagndstico, proporcionando a defini¢do da linha de base a partir da qual se delineia o Programa de
Intervencéo Individual (PII).

A monitorizacdo avaliativa decorre de forma dual: informal e formal. A avaliacdo informal é
continua, integrada no quotidiano e operacionalizada através da observacdo direta, registos
descritivos e analise da participacdo, desempenho e resposta do cliente as atividades e interagoes.
Esta vertente visa captar a evolugdo funcional real em contexto, permitindo reajustes imediatos e

praticas responsivas (Shalock & Verdugo, 2002; Shogren, Wehmeyer, et al., 2015).
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A avaliacdo formal é periddica, desenvolvendo-se anualmente mediante a elaboracdo de relatdrio
técnico que sistematiza os progressos, dificuldades, necessidades emergentes e adequacdo dos
apoios. Sempre que circunstancias especificas o exijam — alteragdes significativas no desempenho,
transicdo entre fases, mudanca de contexto ou redefinicdo de objetivos — realiza-se uma avaliagéo
intermédia, assegurando pertinéncia, atualidade e equidade nas decisdes interventivas.

Os registos sdo efetuados em protocolo préprio (PRAC), organizado por &reas de competéncia, o
que permite monitorizar progressos individuais, aferir a qualidade das respostas e verificar a
adequacao e eficacia dos programas desenvolvidos. A avaliacao final assume caracter participativo
e reflexivo, envolvendo a equipa técnica, o cliente e a familia, promovendo transparéncia,
corresponsabilizacdo, autodeterminacdo e alinhamento entre objetivos pessoais e metas do
programa (Carvalho, 2012; Wehmeyer & Metzler, 1995).

Assim, a avaliacdo ndo configura um momento isolado, mas sim um processo continuo de
compreensdo e regulacdo, ancorado numa perspetiva ecoldgica, multinivel e centrada na pessoa,
que sustenta decises fundamentadas e orientadas para a melhoria da qualidade de vida, autonomia
e incluséo social da pessoa com DID.

METODOLOGIAS

Método Interrogativo Assenta na utilizacdo de perguntas diretas, semidirectas ou abertas,
promovendo  reflexdo, constru¢do  conjunta do  saber e  participacdo  ativa.
— Favorece a autodeterminagdo, o pensamento critico e a capacidade de expressao.(Brookfield,
2015; Freire, 1970)

Método demonstrativo; baseia-se na demonstracéo de préaticas, técnicas, ferramentas, maquinas ou
produtos, permitindo que a pessoa observe, compreenda e replique.

— Adequado na formacgao pratica e no ensino de competéncias instrumentais.

Método expositivo: Corresponde a transmissao verbal de conteudos, estruturada e orientada pelo
técnico.

— Util na introducdo de novos conceitos ou orientacdes essenciais. (transmissao verbal de saberes,
informacdes e contetdos) (Knowles et al., 2025; Merrill, 2002)

Método ativo: Implica a participacdo direta de todos, cooperacdo, exploracdo e resolugdo de
problemas, valorizando a experiéncia de cada pessoa.

— Reforga autonomia, iniciativa e aprendizagem significativa.(Dewey, 1938; Kolb, 2014)
Aprendizagem Experiencial: Assente no “aprender fazendo”, envolvendo experimentagao,

reflex&o e aplicacdo em contextos reais.
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— Fundamental em programas de vida auténoma, onde a pratica quotidiana ¢ o principal recurso
educativo. (Beard & Wilson, 2006; Kolb, 2014)

Método de Resolucdo de Problemas: Os participantes enfrentam situacbes reais (ex.: gerir
dinheiro, cozinhar, andar nos transportes) e desenvolvem estratégias para as resolver.

— Promove autonomia funcional e tomada de decisao.(Bransford et al., 2000; Wehmeyer, 2023)
Aprendizagem Cooperativa: Envolve atividades em pequenos grupos, com responsabilidade
partilhada e objetivos comuns.

— Favorece competéncias sociais, negociac¢do e trabalho em equipa. (Johnson & Johnson, 2009;
Vygotsky, 1978)

Método Projetual: Os participantes desenvolvem projetos concretos (ex.: organizar um almogo,
planear deslocacdes, gerir um orgamento).

— Refor¢a capacidades de planificacdo, iniciativa, autonomia, transferéncia para a vida real e
funcionamento adaptativo em diferentes contextos. (Blumenfeld et al., 1991; Thomas, 2000)

Treino de Competéncias: Utiliza modelagem, role-play, pratica orientada e feedback.
— Muito eficaz em competéncias sociais, comunicagdo, autorregulagdo e comportamentos
adaptativos.(Goldstein & McGinnis, 1997; Shalock et al., 2010)

Role-Play e Simulacdo: Recriacdo de situacGes reais (consultas, compras, entrevistas, pedir
informacdes).

— Permite errar sem risco, treinar respostas e aumentar autoconfianca.(Bandura, 1986; Shogren,
Wehmeyer, et al., 2015)

Aprendizagem Mediada: O técnico atua como mediador, apoiando a interpretacdo do mundo e a
generalizacdo das aprendizagens.

— Importante para pessoas com DID na construgio de significado (Feuerstein et al., 1988; Tzuriel,
2001).

ESTRATEGIAS DE IMPLEMENTACAO DO PROGRAMA

Utilizacdo sistematica dos espacgos pedagdgicos e artisticos do Centro (oficinas, Estddio das
Artes e contextos especificos), promovendo a experimentacdo ativa de técnicas, materiais e
ferramentas diversificadas.

Esta abordagem responde ao principio da promocao da autonomia e participacdo ativa previsto na
Portaria n.° 70/2021 e é coerente com o modelo de aprendizagem experiencial e construcdo de
significado defendido por Kolb (2014) e por Freire (1996), que reconhecem o fazer, o experimentar

e o refletir como motores da transformacao pessoal.
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Concecdo e acompanhamento de portefolios individuais, integrando os Planos Individuais de
Intervencéo, aplicacdo do Protocolo de registo de Avaliagdo de Competéncias (PRAC), registos
fotogréficos, narrativas pessoais e producdes resultantes do processo artistico e formativo.

Esta préatica evidencia a evolucdo e a autoria — valores centrais no quadro da autodeterminacdo e
causalidade pessoal (Shogren, Luckasson, et al., 2015; Wehmeyer, 2007) — assegurando a
monitorizagdo continua dos progressos, tal como preconizado pela Portaria n.° 70/2021 ao nivel da
planificagdo personalizada e avaliagdo sistematica dos resultados.

Participacdo em atividades transversais disponibilizadas pelo Centro, orientadas para a
autonomia pessoal e social, incluindo ateliers de expressdes, educacdo fisica, atividades aquaticas,
equitacao terapéutica, musica e canto, dancga, ceramica e pintura.

Estas experiéncias diversificadas permitem generalizar capacidades e aumentar o funcionamento
adaptativo, coerentemente com a perspetiva multidimensional de qualidade de vida proposta por
Schalock e Verdugo (2002) — nomeadamente nas dimens@es autodeterminacao, inclusdo social,
bem-estar emocional e desenvolvimento pessoal — e respondem ao principio de adaptacdo das
respostas aos interesses e necessidades individuais da Portaria n.° 70/2021.

Envolvimento em projetos culturais, sociais e desportivos desenvolvidos com e na
comunidade, favorecendo o exercicio da cidadania, a visibilidade social, a construcdo de redes de
suporte e a participacdo comunitéria.

Esta estratégia evidencia o paradigma de inclusdo e de emancipacgdo social alinhado com Paulo
Freire (1996) ao conceber a educacdo como pratica de liberdade e com principios de arts-based
learning, que reconhecem a arte como instrumento de pertenca, identidade, afirmacéo e inclusédo
produtiva.

Reconhecimento e remuneracdo do trabalho artistico e performativo desenvolvido pelos
participantes enquanto producéo autoral.

Esta estratégia prevé a compensacado financeira pelas vendas de criagdes nas artes plasticas e pela
participacdo em espetéaculos e apresentagdes publicas, reconhecendo o trabalho realizado como
producdo artistica legitima e socialmente valorizada. A remuneracdo do ato criativo constitui um
fator de motivacdo, valorizacdo pessoal e reconhecimento social, promovendo a autodeterminacao,
a autonomia financeira e a assuncao de papéis socialmente valorizados (Wehmeyer, 2007; Shogren
et al., 2015). Simultaneamente, afirma a qualidade do trabalho desenvolvido e contribui para um
percurso progressivo de profissionalizacdo artistica, alinhado com o modelo de qualidade de vida de
Schalock e Verdugo (2002) e com os principios de participagdo ativa e valorizagdo das capacidades

individuais previstos na Portaria n.° 70/2021.
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FASE DE DESENVOLVIMENTO DE COMPETENCIAS PESSOAIS E
SOCIAIS

Nesta fase pretende-se dotar o cliente de competéncias pessoais, sociais e de realizagdo essenciais a
construgdo do seu projeto de vida, assumindo-se que 75% do programa é dedicado & promogéo e
desenvolvimento das competéncias pessoais e sociais, enquanto base estruturante para a autonomia,

participacao social e percurso futuro.

COMPETENCIAS MINIMAS (FUNCIONAIS)

Consideram-se competéncias minimas para a transicdo para a Fase de Competéncias Técnicas as
tarefas previstas nas areas de autonomia pessoal, autonomia social e autonomia de realizagéo,
correspondentes aos conteudos programaticos da Fase de Desenvolvimento de Competéncias
Pessoais e Sociais (FDCPS), as quais constam igualmente do Protocolo de Registo e Avaliacdo de
Competéncias (PRAC).

Mais de 50% das competéncias avaliadas devem situar-se, no ambito do PRAC, nos niveis de
apoio ligeiro e sem apoio, em todos os dominios das areas de autonomia pessoal e autonomia
social.

Relativamente a area da autonomia de realizacao, a avaliacdo incide exclusivamente nos seguintes
dominios: Persisténcia e empenhamento; Responsabilidade; Capacidade de iniciativa; Atencdo e
concentracdo; Cuidado com os espacos utilizados; Gestdo do tempo.

Sempre que mais de 25% das competéncias descritas no protocolo se situem nos niveis de sem
apoio e apoio ligeiro, o cliente podera reiniciar o ciclo na FDCPS, com vista ao reforco e
consolidacdo das competéncias necessarias.

Caso ndo se verifiguem os critérios acima definidos, o cliente transitara para a Fase de

Manutencé&o Ativa, de acordo com o modelo de intervencéo estabelecido.
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AUTONOMIA PESSOAL

Dominios Subdominios

Higiene pessoal

Vestuério e calcado

Atividades basicas de Vida Diaria e Instrumental -
Alimentacéo

Cuidados com a prdpria saude

Resolucédo de problemas Resolucgdo de problemas

Competéncias da motricidade global

Mobilidade e coordenagéo Competéncias da motricidade fina

Deslocacgao

Competéncias sensoriais

Competéncias sensoriais e percetivas
Percegdo corporal

DOMINIO — ATIVIDADES BASICAS DE VIDA DIARIA E INSTRUMENTAL

Subdominio - Higiene pessoal

Objetivos

Promover a aquisicdo e consolidacdo de habitos de higiene pessoal, refor¢cando a importancia
de manter o corpo limpo e cuidado no quotidiano.

Desenvolver competéncias de cuidado e manutencdo dos proprios dispositivos e objetos
pessoais, incentivando a organizacao, responsabilidade e autonomia na sua utilizacdo.
Incentivar a adocdo de cuidados com a aparéncia, adequando-a as diferentes situacGes e
contextos sociais, de forma a favorecer a autoestima, a autoconfianca e a apresentacao
pessoal.

Conteudos

Higiene pessoal - Rotinas basicas de higiene diaria (banho, lavagem do rosto, dentes, maos).
Importéncia da higiene para a satde, bem-estar e convivéncia social. Identificacdo de sinais
de falta de higiene (odor, sujidade, oleosidade, roupa suja). Utilizacdo adequada de produtos
de higiene. Nocéo de privacidade e respeito pelos espacos de higiene.

Cuidado e manutencdo de objetos pessoais - Organizacdo e arrumacdo de objetos
(telemdvel, carteira, 6culos, mochila, roupa). Manuseamento adequado de dispositivos
(carregar telemovel, limpar éculos, fechar mochilas, carregar bateria de cadeira de rodas
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elétrica, limpar cadeira de rodas). Nocdo de propriedade e responsabilidade individual.
Separacgéo entre objetos limpos e sujos. Prevencgéo de perdas e deterioracao.
Aparéncia, autoestima e adequacao ao contexto - Escolha de roupa adequada a estacao e ao
contexto social. Nocdo de aparéncia cuidada. Relagdo entre apresentacdo pessoal, autoestima
e imagem social. Reconhecer a importancia do autocuidado como forma de valorizagdo
pessoal. Aprender a tomar decisdes autdbnomas sobre a propria apresentacao.

Subdominio — Vestuério e cal¢ado

Objetivos

Promover a autonomia nas tarefas de vestir, despir, calcar e descalcar, favorecendo a
independéncia nas rotinas de cuidado pessoal.

Desenvolver competéncias para selecionar o vestuario e o calcado de acordo com 0s seus
gostos pessoais, adequando as escolhas as condi¢des climatéricas, ao tamanho e ao contexto
em que se insere.

Reforcar competéncias para cuidar da prépria roupa e cal¢ado, incluindo a sua organizacéo,
manutencao e preservacao.

Contelidos

Autonomia no vestir/despir e calcar/descalcar - Sequéncia basica das acdes. Identificacdo
correta da roupa (frente/verso). Manipulacdo de fechos, botbes e atacadores. Ajuste adequado
do vestuério ao corpo.

Selecdo do vestuario e calcado - Escolha adequada as condicBes climatéricas. Escolha
adequada ao contexto e as atividades. Reconhecimento de tamanhos e conforto. Expressao de
gostos pessoais na escolha das pecas.

Cuidado e manutencéo - Separacdo entre roupa limpa e suja. Arrumacdo e organizacdo do
vestuario. Cuidados basicos com a roupa e o calcado. Identificacdo de necessidades de
lavagem ou substituicdo.

Subdominio — Alimentacao

Objetivos

Potenciar a autonomia durante as refeicdes, promovendo o uso adequado dos utensilios e a
capacidade de alimentar-se de forma independente.

Promover a aprendizagem e a utilizacdo de regras sociais associadas a alimentacéo,
favorecendo a sua generalizagéo para diferentes contextos e ocasides sociais.

Desenvolver competéncias para preparar pequenas refei¢cdes ou lanches, de forma autébnoma,
segura e orientada para a satisfacdo das suas necessidades pessoais.

Reforcar a capacidade de selecionar alimentos de acordo com as suas preferéncias,
incentivando escolhas conscientes, equilibradas e ajustadas a rotina diaria.
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Conteudos

Alimentacdo / Comer - Uso adequado dos utensilios. Coordenacdo e ritmo da refeicéo.
Organizacdo do espaco da refeicdo. Limpeza e arrumacao apds comer.

Regras sociais na alimentacdo - Comportamentos adequados a mesa. Etiqueta simples em
diferentes contextos. Polidez e respeito nos pedidos e interacdes. Generalizacao das regras a
varios ambientes sociais.

Preparacdo de Pequenas RefeicBes/Lanches - Utilizacdo de utensilios basicos com
seguranca. Preparacdo de lanches simples. NocGes de higiene e seguranca alimentar.
Organizacdo e arrumacéo do espaco de preparacao.

Selecdo de Alimentos - Identificacdo de alimentos preferidos. Nocdo de categorias
alimentares. Escolhas ajustadas ao contexto e a rotina. Experimentacdo orientada de novos
alimentos

Subdominio — Cuidados com a propria saude

Objetivos

Desenvolver habitos de vida saudavel, favorecendo comportamentos que assegurem o bem-
estar fisico e o equilibrio diario.

Reforcar competéncias de autocuidado relacionadas com a propria saude, promovendo
responsabilidades adequadas a idade e nivel de autonomia.

Promover a capacidade de solicitar ajuda quando necessario, reconhecendo sinais de mal-
estar, risco ou necessidade de apoio.

Desenvolver competéncias para prevenir problemas de salde e compreender as respostas
disponiveis no &mbito dos cuidados de salude, facilitando o uso adequado dos servigos.
Consolidar a percecdo da importancia de uma alimentacdo diversificada e equilibrada,
valorizando escolhas ajustadas as necessidades pessoais.

Promover a pratica regular de exercicio fisico como fator de protecdo e promocao da saude,
adequando a atividade as caracteristicas individuais.

Reconhecer os riscos associados ao consumo de substancias psicoativas, desenvolvendo
atitudes preventivas e informadas.

Conteudos

Habitos de Vida Saudavel - Rotinas de autocuidado diario. Higiene do sono e gestdo do
descanso. Comportamentos promotores de bem-estar fisico.

Autocuidado e Gestdo da Saude - Reconhecimento de sinais de mal-estar ou alteracao fisica.
Cumprimento de orientacdes de salde (medicacdo, consultas). Manutencdo de cuidados
béasicos (hidratacdo, higiene, protecdo solar).

Pedido de Ajuda - Identificagédo de situagdes que exigem apoio. Saber a quem pedir ajuda e
como comunicar a necessidade. Compreensdo da importancia de procurar apoio em tempo
atil.

Prevencédo e Uso de Servicos de Saude - NogOes basicas de prevencdo (doenca, infecdes,
acidentes). Conhecimento das respostas e servicos de saude disponiveis. Procedimentos
simples em situacdo de doenca ou mal-estar.
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Alimentacdo Saudavel - Importancia da variedade e equilibrio alimentar. Escolha adequada
de alimentos ao longo do dia. Identificacdo de alimentos de risco e de consumo ocasional.
Exercicio Fisico - Beneficios da atividade fisica regular. Nocdo de diferentes tipos de
movimento/atividade. Participagdo em rotinas de exercicio ajustadas.

Prevencdo de Consumo de Substancias - Riscos associados as substancias psicoativas.
Identificacdo de comportamentos de risco. Atitudes preventivas e estratégias de protecéo.

DOMINIO - RESOLUCAO DE PROBLEMAS

Objetivos

Promover a capacidade de reconhecer e identificar situacdes problematicas, desenvolvendo a
percec¢édo de desafios ou necessidades que exigem intervencéo.

Incentivar a resolucdo autonoma de problemas simples do quotidiano, especialmente aqueles
diretamente relacionados com a propria rotina e funcionamento pessoal.

Desenvolver competéncias de planeamento e execucdo de estratégias para resolver um
problema, incluindo a definicdo de passos, escolha de alternativas e organizacéo da acgéo.
Reforcar a capacidade de avaliar as consequéncias das diferentes opcdes disponiveis,
promovendo a aceitacdo informada dos resultados decorrentes das decisfes tomadas.

Conteudos

Identificacdo de situacGes problematicas - Reconhecimento de sinais de dificuldade ou
obstaculo. Distincdo entre problemas simples e situacBes que exigem ajuda. Percecdo das
necessidades envolvidas numa situag&o.

Resolucdo de problemas simples do dia-a-dia - Estratégias basicas de resolucdo (tentar
outra forma, pedir orientagéo, procurar alternativa). Solugéo de problemas relacionados com a
rotina pessoal (objetos perdidos, tarefas ndo concluidas, pequenos erros). Iniciativa para agir
em vez de evitar a situacao.

Planeamento e organizacdo da acdo - Definicdo de passos a seguir para resolver um
problema. ldentificacdo de recursos disponiveis (materiais, pessoas, tempo). Selecdo de
alternativas possiveis. Monitorizacao simples do processo (verificar se esta a resultar).
Avaliacdo e aceitacdo das consequéncias - Antecipacdo de resultados possiveis antes de
decidir. Analise das consequéncias de cada opcdo. Aceitacdo das implicacGes das decisdes
tomadas. Ajuste da acdo quando o resultado ndo é o esperado.

DOMINIO — MOBILIDADE E COORDENACAO

Subdominio - Competéncias da motricidade global

Objetivos

Desenvolver competéncias de motricidade global que favorecam a execucdo autobnoma de
tarefas do quotidiano, reforcando a coordenagdo, o equilibrio, a forca e a mobilidade
funcional.
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Promover estratégias de orientagdo espacial, facilitando a capacidade de reconhecer,
interpretar e utilizar referéncias espaciais no ambiente, de forma a apoiar a deslocacéo segura
e a organizacéo das acOes no dia-a-dia.

Conteudos

Motricidade global - Coordenacdo geral (andar, correr, saltar, subir/ descer, transferir).
Equilibrio estatico e dinamico. Forca e resisténcia funcional. Mobilidade e amplitude de
movimentos. Execucdo de tarefas motoras do quotidiano (transportar objetos, dobrar,
alcangar).

Orientacdo espacial - NocBGes béasicas de direcdo (frente/trds, esquerda/direita).
Reconhecimento de pontos de referéncia no espaco. Percursos simples e orientacdo no
ambiente. Relacdo entre o corpo e o espaco (perto/longe, dentro/fora, cima/baixo).
Organizacao espacial em tarefas praticas (arrumar objetos, localizar materiais).

Subdominio — Competéncias para a motricidade fina

Objetivos

Promover competéncias de motricidade fina que facilitem a execucéo auténoma das tarefas do
quotidiano, reforcando a precisdo, destreza manual e coordenacdo digital necessarias para
atividades funcionais.

Desenvolver competéncias visuo-motoras essenciais para o desempenho em diferentes
contextos de vida, favorecendo a integracdo entre percecdo visual e acdo motora para uma
atuacdo mais eficaz e adaptada.

Conteudos

Motricidade fina - Coordenacdo e destreza manual (pin¢a, preensdo, triade, manipulacao).
Movimentos digitais precisos (abrir/fechar, rodar, apertar). Controlo da forca e da precisdo na
execucdo de tarefas. Manipulacdo funcional de objetos e utensilios do quotidiano (botdes,
fechos, talheres, chaves). Coordenacdo bilateral em tarefas praticas (segurar e manipular
simultaneamente).

Desempenho Visuo-Motor - Coordenagdo olho-méao em tarefas funcionais. Discriminacéo
visual de formas, tamanhos e posi¢fes. Localizacdo e organizacdo de objetos no espaco.
Seguir trajetdrias simples e complexas (desenho, recorte, percursos). Ajuste das competéncias
de feedback (ajuste do corpo pés movimento) e feedforward (ajuste do corpo ao movimento
antecipatorio)

Programa de Transi¢do para a Vida Auténoma - Versdo 1.8.2
CACI - Delegagao de Ponte de Lima — APPACDM de Viana do Castelo Pagina 18 de 67



Subdominio — Deslocacéo

Objetivos

Promover a autonomia na utilizacdo de transportes publicos, desenvolvendo competéncias que
permitam ao cliente deslocar-se de forma segura, funcional e adequada aos seus contextos de
vida.

Promover a capacidade de deslocacdo em diferentes espacos vivenciais, reforcando a
orientacdo, a mobilidade e a adaptacdo a ambientes variados.

Facilitar a deslocacdo autdbnoma na comunidade, incentivando a participacao social, 0 uso dos
recursos locais e a integragdo em contextos comunitarios diversificados.

Conteudos

Utilizacdo de transportes publicos - Identificacdo dos diferentes meios de transporte.
Leitura e interpretacdo basica de horarios e percursos. Compra e validacdo de bilhetes.
Comportamento adequado e regras de seguranca no transporte. Orientacdo no embarque,
permanéncia e saida.

Deslocacdo em diferentes espacos vivenciais - Orientacdo espacial em ambientes interiores e
exteriores. Seguimento de trajetos simples e complexos. Identificacdo de pontos de referéncia.
Adaptacao a espacos desconhecidos. Estratégias de seguranca e prevencao de riscos.
Deslocacdo na comunidade - Utilizacdo funcional dos recursos locais (lojas, cafés, servicos
publicos). Participacdo em atividades comunitarias. Reconhecimento de regras sociais em
espacos publicos. Tomada de decisdes durante deslocacdes (por onde ir, a quem pedir ajuda).
Desenvolvimento de autonomia progressiva em percursos habituais.

DOMINIO — COMPETENCIAS SENSORIAIS E PERCETIVAS

Subdominio — Competéncias sensoriais

Objetivos

Desenvolver competéncias sensoriais que facilitem a realizacdo de tarefas do quotidiano,
promovendo uma maior adaptacdo ao ambiente, reconhecimento de estimulos e utilizacdo
funcional das diferentes modalidades sensoriais no dia-a-dia.

Conteudos

Percecdo tatil - Reconhecimento de diferentes texturas, temperaturas e formas. Manipulacéo
de objetos do quotidiano com fungdes diversas. Diferenciacdo entre estimulos agradaveis,
neutros e desconfortaveis.

Percecdo visual - Identificagdo de cores, tamanhos e formas. Discriminagdo visual para
localizar objetos e materiais. Atengdo visual em tarefas funcionais.

Percecdo auditiva - Identificagdo de sons do ambiente (campainha, transito, voz).
Discriminacdo auditiva de instrugfes simples e complexas. Atencdo e resposta adequada a
sinais sonoros.
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Percecdo olfativa e gustativa - Reconhecimento de cheiros e sabores comuns do dia-a-dia.
Associacdo de cheiros/sabores a alimentos ou objetos. Participagdo em experiéncias sensoriais
seguras e orientadas.

Percecdo propriocetiva e vestibular - Consciéncia do corpo em movimento e em posi¢éo
estatica. Ajuste da forca e do controlo corporal para tarefas funcionais. Equilibrio e
coordenacdo em atividades do quotidiano.

Subdominio — Percecéo corporal

Objetivos

Incentivar o conhecimento do proprio corpo, promovendo a identificacdo das suas partes,
funcdes e limites, de forma ajustada ao nivel de compreensao.

Promover a distingdo das caracteristicas do corpo feminino e masculino, desenvolvendo
nogdes basicas de diferencas anatomicas e funcionais, de forma respeitosa, educativa e
adequada a idade.

Desenvolver uma autoimagem positiva, fortalecendo a valorizacao de si proprio, a aceitacao
corporal e a construcdo de uma identidade pessoal saudavel.

Conteulidos

Conhecimento do proprio corpo - Identificacdo das principais partes do corpo. Funcoes
basicas associadas a cada parte. Nocdo de limites corporais e respeito pelo corpo proprio e
alheio. Consciéncia corporal em movimento e em repouso.

Diferencas entre corpo feminino e masculino - Reconhecimento das caracteristicas
corporais externas femininas e masculinas. Nocdo de diferencas anatémicas basicas.
Compreensao simples das funcbes bioldgicas associadas ao sexo. Respeito pela identidade e
diversidade corporal.

Desenvolvimento de autoimagem positiva - Valorizagdo das caracteristicas pessoais e
corporais. Reconhecimento das qualidades e capacidades individuais. Expressdo positiva
sobre si préprio. Promocédo da aceitacédo e cuidado do corpo.

Programa de Transi¢do para a Vida Auténoma - Versdo 1.8.2
CACI - Delegagao de Ponte de Lima — APPACDM de Viana do Castelo Pagina 20 de 67



AUTONOMIA SOCIAL

Dominios Subdominios

Modo de comunica¢éo

Func¢bes comunicativas

Linguagem e comunicagéo — —
Eficacia da comunicagéo

Discurso coloquial

Assertividade

Relacionamento interpessoal

Participagdo Social
Ocupacao de tempos livres

Gestdo econOmica

Identificacdo pessoal

Utilizacao dos servigos da comunidade

Cidadania
Organizacdo politica e econdmica

Ambiente e saude

Genitalidade

Educacio da afetividade e sexualidade

Saude reprodutiva

DOMINIO - LINGUAGEM E COMUNICACAO

Subdominio — Modo de Comunicacéo

Objetivos
Desenvolver competéncias de comunicacdo funcional, permitindo a pessoa expressar-se de
forma clara, adequada e eficaz nos diferentes contextos do seu quotidiano.

Contetudos

Expressdo verbal e ndo verbal - Utilizagdo de palavras, gestos, expressdes e sinais para
comunicar. Adequagdo do tom de voz, postura e contacto ocular. Reconhecimento de sinais
ndo verbais dos outros.

Comunicacao em contextos habituais - Pedido de ajuda, informacéo ou objetos. Saudacdes,
despedidas e formulas sociais basicas. Participacdo em dialogos simples no quotidiano.
Comunicagdo com diferentes interlocutores.
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Clareza e intencionalidade na mensagem - Organizacdo simples das ideias antes de
comunicar. Utilizacdo de frases curtas e compreensiveis. Identificacdo do objetivo da
comunicacéo (informar, pedir, recusar).

Compreensdo de Mensagens - Seguir instrucbes simples e sequenciais. ldentificar
informagdes relevantes em mensagens curtas.

Comunicacdo alternativa e aumentativa (CAA) — utilizacdo de sistemas formais de
comunicacdo adaptados as capacidades do utilizador, com o objetivo de apoiar a expressao, a
compreensdo e a participacdo funcional nos diferentes contextos do quotidiano:

o Sistemas verbais ndo orais: permitem a construcédo de frases e discursos complexos,
incluindo sistemas gestuais estruturados (ex.: LGP, Makaton) e sistemas simbdlicos
organizados, tanto de baixa tecnologia (manuais) como de alta tecnologia (digitais).

o Sistemas ndo verbais: permitem a transmissdo de mensagens simples ou conceitos
isolados, como pictogramas, icones ou cartes de comunicacdo, Uteis para necessidades
imediatas de comunicacéo funcional.

Subdominio — Fun¢des comunicativas

Objetivos
Promover a utilizacdo funcional das diferentes funcdes comunicativas basicas no quotidiano,
incentivando a sua aplicacdo adequada e eficaz nos diversos contextos de interacao.

Conteudos

Funcdo instrumental - (Usar a comunicacdo para satisfazer necessidades)- Pedir objetos,
acOes, ajuda ou informacgdes. Solicitar apoio em atividades do quotidiano. Indicar
necessidades fisicas (fome, sede, dor, cansago).

Funcdo Informativa - (Transmitir ou obter informacdo) - Relatar acontecimentos simples ou
rotinas. Dar informacGes sobre si proprio (nome, preferéncias, estado emocional). Responder
a perguntas basicas de forma clara.

Funcao interacional - (Estabelecer e manter relagdes sociais) - Cumprimentar e despedir-se.
Participar em dialogos breves. Utilizar formulas sociais (por favor, obrigado, com licenca).
Iniciar conversas e manter a interacdo com pares e adultos.

Funcéo Reguladora - (Influenciar ou controlar comportamentos proprios ou do outro) - Pedir
para parar, continuar ou modificar uma acdo. Expressar recusa de forma adequada. Dar
instrugdes simples ou orientar o outro. Regular comportamentos no grupo (esperar a vez,
pedir siléncio).

Funcao Pessoal - (Expressar preferéncias, opinides e emogdes) - Comunicar emocdes basicas
(alegria, medo, tristeza, irritacdo). Expressar opinides simples e justificar escolhas. Falar
sobre desejos, interesses e motivagoes.

Funcdo Imaginativa - (Usar a comunicagdo para criar, imaginar e representar) - Participar
em jogos simbolicos e situagdes de faz-de-conta. Criar historias simples ou sequéncias
imaginadas. Explorar linguagem criativa (inventar nomes, personagens, cenarios). Utilizar
objetos com fungdes simbdlicas em atividades de grupo
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Subdominio — Eficacia da comunicacao

Objetivos
Desenvolver competéncias de expressdo eficaz, permitindo a pessoa comunicar de forma
clara, adequada e compreensivel nos contextos habituais do seu quotidiano.

Conteudos

Clareza e organizacdo da mensagem - Utilizacdo de frases curtas e compreensiveis.
Organizacédo simples das ideias antes de comunicar. Expressdo objetiva do que quer, sente ou
necessita.

Adequacao ao contexto - Escolha de palavras e tom de voz adequados a situacdo. Ajuste da
comunicacéo ao interlocutor. Utilizacdo de formulas sociais basicas nos diferentes contextos.
Expressdo verbal e ndo verbal - Utilizacdo funcional da linguagem verbal, gestual ou
alternativa. Consisténcia entre mensagem verbal e expresséo facial/postural. Contacto ocular
adequado durante a comunicacao.

Compreenséo e interacéo - Capacidade de ouvir e responder de forma pertinente. Pedido de
esclarecimento quando ndo compreende. Participacdo em dialogos simples e funcionais.

Subdominio — Discurso coloquial

Objetivos
Promover a utilizacdo de um discurso coloquial adequado, incentivando a pessoa a comunicar
de forma espontanea, natural e socialmente ajustada aos diferentes contextos do quotidiano.

Conteudos

Vocabulario funcional do dia-a-dia - Utilizacdo de palavras comuns e compreensiveis.
Ampliacdo de vocabulério relacionado com contextos habituais. Substituicdo de expressdes
inadequadas por alternativas apropriadas.

Adequacdo da linguagem ao contexto - Ajuste do nivel de formalidade, conforme o
interlocutor. Escolha de expressdes adequadas ao ambiente social. Utilizacdo de férmulas
usuais de interacdo (saudac@es, agradecimentos, pedidos).

Fluidez e naturalidade do discurso - Construcdo de frases simples, espontaneas e coerentes.
Uso adequado do ritmo e da entoacgdo. Participacao ativa em conversas breves.
Comportamentos comunicativos associados - Contacto ocular e postura adequados.
Respeito pelos turnos de fala. Resposta adequada a comentarios e perguntas do outro.
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DOMINIO — PARTICIPACAO SOCIAL

Subdominio — Assertividade

Objetivos

Promover reacOes e respostas assertivas perante diferentes estimulos e situacGes do
quotidiano, favorecendo comportamentos adequados, equilibrados e ajustados ao contexto.
Desenvolver competéncias para aceitar ou recusar de forma socialmente adequada, utilizando
estratégias de comunicagdo assertiva e de respeito mutuo.

Promover a manifestacdo adequada face ao elogio e a critica, fortalecendo a autorregulacéo
emocional e a capacidade de interpretar feedbacks de forma construtiva.

Desenvolver competéncias para expressar necessidades pessoais de forma clara, autbnoma e
respeitadora, ajustando a comunicacao as circunstancias e aos interlocutores.

Promover um sentido de valor pessoal ajustado, favorecendo a autoestima, a autoconfianca e a
percecdo realista das préprias capacidades nos varios contextos vivenciais.

Conteulidos

Respostas assertivas no quotidiano -ldentificacdo de situacbes que exigem resposta
adequada. Diferenca entre comportamentos passivos, agressivos e assertivos. Selecdo de
respostas ajustadas ao contexto e ao interlocutor.

Aceitar e recusar de forma adequada - Estratégias verbais e ndo verbais para recusar com
respeito. Expressdes simples de aceitacdo. Reconhecimento de limites pessoais e
comunicagdo dos mesmos.

Reacdo ao elogio e a critica - Reconhecimento e valorizacdo de elogios. Interpretacdo da
critica como oportunidade de melhoria. Estratégias de regulacdo emocional perante feedback.
Manifestacdo de necessidades - Expressao clara de necessidades basicas e emocionais.
Pedido de apoio de forma adequada e oportuna. Formulacdo de pedidos especificos e
compreensiveis.

Sentido de valor pessoal - Identificacdo de qualidades e capacidades individuais.
Reconhecimento de conquistas e progressos. Promocdo da autoconfianca em diferentes
contextos.

Subdominio — Relacionamento interpessoal

Objetivos

Favorecer a capacidade de diferenciar e respeitar os diferentes tipos de relacionamento,
reconhecendo limites, papéis e formas adequadas de interacéo.

Promover o respeito por si préprio nos diversos contextos vivenciais e perante diferentes
interlocutores, reforcando comportamentos de protecdo pessoal e dignidade.

Incentivar a tomada de decisdes relacionadas com si proprio e com as suas atividades,
assumindo de forma progressiva as consequéncias das escolhas realizadas.

Promover a compreensao e o respeito pela nogdo de privacidade, aplicando-a ao corpo, aos
espagos e aos objetos pessoais.

Programa de Transi¢do para a Vida Auténoma - Versdo 1.8.2
CACI - Delegagao de Ponte de Lima — APPACDM de Viana do Castelo Pagina 24 de 67



Desenvolver o conhecimento e respeito pelos direitos e deveres individuais, fomentando a
cidadania e a participacao responsavel.

Estimular a capacidade de reivindicar os proprios direitos, utilizando estratégias adequadas e
assertivas.

Favorecer a manifestacdo de comportamentos de entreajuda e colaboracdo, reforgando valores
de solidariedade e cooperacao.

Desenvolver competéncias para gerir situacdes de conflito de forma adequada, utilizando
estratégias de comunicacdo, regulacdo emocional e negociacéo.

Promover competéncias para estabelecer relacGes duais adequadas, baseadas na confianga, no
respeito e na reciprocidade.

Desenvolver competéncias para estabelecer relagdes sociais positivas, incentivando interagdes
saudaveis, inclusivas e ajustadas ao contexto.

Conteudos

Respeito por si - Reconhecimento do proprio valor, limites e necessidades. Nocdo de
autocuidado fisico e emocional. Identificacdo de comportamentos protetores e de risco.
Capacidade de dizer “ndo0” de forma adequada.

Tipos e formas de relacionamento interpessoal - Diferenca entre relacionamentos
familiares, de amizade, profissionais e ocasionais. Comportamentos adequados a cada tipo de
relacdo. Limites pessoais e respeito pelo corpo e espaco do outro. Reconhecimento de
relacdes positivas vs. relagdes nocivas.

Relacdo com o grupo - Participacdo ativa e cooperacdo em atividades coletivas. Respeito
pelos turnos, regras e opinides dos outros. Estratégias de entreajuda e colaboracdo. Gestdo de
conflitos no grupo de forma adequada.

Regras, direitos e deveres nos relacionamentos - Conhecimento das regras bésicas de
convivéncia e interacdo social. Reconhecimento e respeito pelos direitos pessoais e dos
outros. ldentificacdo dos deveres enquanto membro da comunidade. Estratégias para
reivindicar direitos e cumprir responsabilidades.

Subdominio — Ocupacao de tempos livres

Objetivos

Favorecer a identificacdo, definicdo e diferenciacdo dos interesses pessoais, promovendo
escolhas autébnomas e ajustadas para a ocupacdo significativa dos tempos livres.

Estimular uma utilizacdo produtiva, diversificada e equilibrada dos tempos livres,
incentivando o envolvimento em atividades que promovam bem-estar, competéncias pessoais
e participacéo social.

Contelidos

Identificacdo e diferenciacédo de interesses - Reconhecimento de atividades preferidas e ndo
preferidas. Experimentacdo de diferentes tipos de atividades (ludicas, culturais, fisicas,
criativas). Identificacdo dos interesses pessoais e dos seus significados. Tomada de decisao
autobnoma sobre atividades de lazer.

Programa de Transi¢do para a Vida Auténoma - Versdo 1.8.2
CACI - Delegagao de Ponte de Lima — APPACDM de Viana do Castelo Pagina 25 de 67



Ocupacdo produtiva e diversificada dos tempos livres - Participacdo em atividades que
promovam bem-estar e desenvolvimento pessoal. Organizacdo simples do tempo livre
(planear, escolher, priorizar). Envolvimento em atividades individuais e de grupo. Exploracao
de recursos comunitarios (biblioteca, espacos culturais, desporto).

Subdominio — Gestdo econémica

Objetivos

Promover a compreensdo da importancia do dinheiro, reconhecendo o seu valor no quotidiano
e nas trocas comerciais.

Desenvolver competéncias béasicas de gestdo do proprio dinheiro, incentivando o controlo de
despesas, a utilizacdo responsavel e a tomada de decisbes financeiras simples.

Facilitar o conhecimento funcional do dinheiro, incluindo identificacdo de moedas e notas,
calculo simples e utilizacdo em diferentes contextos (compras, transportes, servicos).
Promover a compreensdo da importancia da poupanca, incentivando a criacdo de habitos
financeiros que permitam planear e alcancar objetivos pessoais.

Conteudos

Importéncia do dinheiro - Fungdo do dinheiro no dia-a-dia. Relagdo entre necessidades,
desejos e recursos disponiveis. Consequéncias de gastar sem planear.

Gestdo basica do dinheiro - Planeamento de pequenas despesas. Nocdo de prioridades
financeiras (0 que é essencial / ndo essencial). Registo simples de gastos. Utilizacdo
responsavel do dinheiro em diferentes contextos.

Conhecimento funcional do dinheiro - Identificacdo de moedas e notas. Nocdo de
quantidades e trocos simples. Utilizacdo do dinheiro em compras reais ou simuladas.
Reconhecimento de precos e comparacao de valores. Utilizacdo de recursos disponiveis (p. Ex
calculadora do telemdvel) para facilitar os trocos simples e as contas.

Importancia da poupanca - Diferenca entre poupar e gastar. Estabelecimento de objetivos
de poupanca (curto/médio prazo). Utilizacdo de cofres, envelopes ou métodos visuais de
controlo. Reforgo de habitos de poupanca associados a metas pessoais.
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DOMINIO - CIDADANIA

Subdominio — Identificacdo pessoal

Objetivos

Desenvolver competéncias para identificar e comunicar corretamente os seus dados pessoais,
promovendo a capacidade de transmitir informacdes essenciais de forma autonoma e
funcional.

Promover a identificacdo da sua estrutura familiar, reconhecendo os membros da familia, os
respetivos vinculos e o papel de cada um no seu contexto de vida.

Conteudos

Identificacdo pessoal - Nome completo, idade, data de nascimento e morada. Identificacao
verbal de contactos relevantes (familia, pessoas de referéncia). Informacdo basica sobre si
(gostos, preferéncias, caracteristicos pessoais). Reconhecimento e utilizacdo funcional de
documentos pessoais (BI/CC, cartdo de utente, cartdo de transporte).

Estrutura familiar - Identificacdo dos membros da familia proxima. Relacdo entre os
membros da familia nuclear e alargada. Nocéao de diferentes papéis familiares. Representacao
simples da sua estrutura familiar (ex.: arvore familiar, fotografia, desenho).

Subdominio — Utilizacdo dos servi¢os da comunidade

Objetivos

Promover o conhecimento dos direitos e deveres enquanto cidaddo, reforcando a compreensao
das normas que orientam a participacao social e a vida em comunidade.

Estimular o cumprimento dos deveres de cidadania, incentivando comportamentos
responsaveis, cooperativos e adequados nos diferentes contextos comunitarios.

Incentivar a capacidade de reivindicar os seus direitos enquanto cidaddo, utilizando
estratégias assertivas e adequadas para expressar necessidades, solicitar servicos e resolver
situacBes do quotidiano.

Facilitar o conhecimento e utilizacdo funcional dos servi¢os da comunidade, reconhecendo a
sua finalidade, localizacdo e formas de acesso (salde, transportes, comércio, servicos
publicos, seguranca, cultura).

Desenvolver conhecimentos praticos de prevencdo rodoviaria na perspetiva do pedo,
promovendo comportamentos seguros e adequados na circulagdo em espacos publicos.

Conteudos

Direitos e deveres do cidadao - Identificacdo dos principais direitos individuais e sociais.
Reconhecimento dos deveres basicos (respeito, regras, responsabilidade). Exemplos praticos
de aplicacdo dos direitos e deveres no quotidiano.

Exercicio da cidadania - Cumprimento de regras em espacos publicos e comunitarios.
Participacdo responsavel em atividades e servi¢cos da comunidade. Tomada de decisdes que
valorizam o bem-estar coletivo.
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Reivindicacdo de direitos - Expressdo adequada de necessidades e solicitaces. Estratégias
assertivas para pedir apoio ou esclarecer problemas. ldentificacdo de entidades e pessoas a
quem se pode recorrer.

Conhecimento e Utilizagdo dos Servigos da Comunidade - Identificagdo dos principais
servigos (saude, seguranca, transportes, comércio, cultura). Finalidade de cada servico e como
utilizd-lo. Nocdo de localizacdo e percursos simples para aceder aos Servicos.
Comportamentos adequados em diferentes servicos (fila de espera, marcacfes, pagamentos).
Prevencdo rodoviaria — perspetiva do pedo - Regras basicas de circulacdo pedonal.
Identificacdo de sinais e passadeiras. Comportamentos seguros ao atravessar a rua. Nogao de
perigos comuns no transito e como evita-los.

Subdominio — Organizacdo politica e econdmica

Objetivos

Desenvolver conhecimentos béasicos sobre a organizacdo politica e econémica do pais,
incluindo nocdes fundamentais sobre os 6rgdos de soberania, 0s principais sistemas
econdmicos e a localizacao geografica da sua area de residéncia e do territério nacional.
Promover a consciéncia politica, facilitando a compreensdo de conceitos essenciais como
democracia, partidos politicos, processos eleitorais, direito ao voto e outras formas de
participacdo civica.

Estimular a participacdo ativa na comunidade e no pais, reforcando o envolvimento
responsavel em atividades sociais, civicas e institucionais, adequadas ao nivel de autonomia e
interesse da pessoa.

Conteulidos

Conceito de cidadania e nacionalidade - Nogdo de cidadania enquanto pertenca a uma
comunidade politica. Distin¢éo simples entre nacionalidade, cidadania e residéncia. Direitos e
deveres associados a condicao de cidadao.

Moeda e simbolos representativos do pais e da unido europeia - ldentificacdo da moeda
nacional e europeia (euro): notas, moedas e respetivo valor. Reconhecimento dos simbolos
nacionais (bandeira, hino, brasdo) e europeus (bandeira da UE, hino). Significado dos
simbolos enquanto elementos de identidade e pertenca.

Nocdes basicas de democracia e politica - Principios essenciais da democracia (participacéo,
igualdade, liberdade). Papel dos partidos politicos e sua funcdo representativa. Nogdo de
eleigBes e direito ao voto. Importancia da participacao civica na tomada de decisoes.
Estrutura organizativa politica e econdémica do pais - Identificacdo dos principais 6rgaos
de soberania e suas fungdes (Governo, Assembleia da Republica, Presidente da Republica,
tribunais). Papel das autarquias locais (Camara Municipal, Junta de Freguesia). Nocdes
bésicas sobre funcionamento econdémico (trabalho, impostos, servigos). Importéncia dos
servigos publicos na vida do cidad&o (saude, seguranca, educacéo, protecéo social).

Direitos humanos - Compreenséo dos direitos fundamentais (dignidade, liberdade, igualdade,
seguranca). Reconhecimento de situagdes em que os direitos podem ser postos em causa.
Importancia do respeito pelos direitos dos outros.
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Igualdade de género - Nocdo de igualdade entre mulheres e homens. Identificacdo de
situacOes de discriminagdo e desigualdade. Promocdo de comportamentos de respeito e
equidade nas relagdes sociais e comunitérias. Reconhecimento dos direitos de participacéo e
oportunidades iguais para todas as pessoas.

Subdominio — Ambiente e satde

Objetivos

Incentivar habitos e comportamentos de preservacdo ambiental, promovendo atitudes
responsaveis que contribuam para a sustentabilidade e o cuidado com 0s recursos naturais.
Desenvolver conceitos béasicos relacionados com a salde, reforgando conhecimentos que
favorecam o bem-estar, a prevencdo de doengas e a adocao de estilos de vida saudaveis.
Estimular a responsabilidade pela gestdo da medicacdo pessoal, promovendo a compreenséo
das rotinas de toma, da importancia do cumprimento das indicacbes médicas e do uso seguro
dos medicamentos.

Contelidos

Héabitos e comportamentos de preservacdo ambiental - Separacdo e reciclagem de
residuos. Economia de &gua, energia e materiais. Cuidado com espagos comuns (limpeza,
conservacao). Consumo responsavel e reducdo do desperdicio.

Conceitos bésicos de saude - Higiene pessoal e prevencdo de doencas. Importancia da
alimentacdo equilibrada e hidratacdo. Noc¢des simples sobre atividade fisica e bem-estar.
Identificacdo de sinais de mal-estar e necessidade de ajuda.

Responsabilidade pela medicacdo pessoal - Reconhecimento da medicagéo prépria (nome,
cor, formato). No¢do de horarios e rotinas de toma. Importancia de seguir as indicacdes
médicas. Procedimentos basicos de seguranca (ndo partilhar, ndo duplicar doses, pedir ajuda
quando necessario).

DOMINIO - EDUCACAO DA AFETIVIDADE E SEXUALIDADE

Subdominio — Genitalidade

Objetivos

Promover a capacidade de identificar 0s caracteres sexuais masculinos e femininos,
reconhecendo diferencas anatomicas basicas de forma adequada, respeitosa e ajustada ao
nivel de compreenséo.

Desenvolver a consciéncia da propria intimidade e da intimidade dos outros, compreendendo
limites pessoais, zonas intimas e regras de protecdo relacionadas com 0 corpo e 0S espagos
privados.

Promover a compreensao e integracdo saudavel da sexualidade, valorizando-a como dimenséo
natural do desenvolvimento humano, associada ao bem-estar, a identidade e as relacdes
afetivas.

Programa de Transi¢do para a Vida Auténoma - Versdo 1.8.2
CACI - Delegagao de Ponte de Lima — APPACDM de Viana do Castelo Pagina 29 de 67



Desenvolver competéncias para identificar e defender-se de possiveis situacdes de abuso
sexual, reconhecendo sinais de risco, estratégias de autoprotecdo e a importancia de pedir
ajuda a pessoas de confianca.

Favorecer a integracdo positiva e saudavel da propria sexualidade, reforcando o
autoconhecimento, o respeito por si e pelos outros, e a ado¢do de comportamentos seguros e
responsaveis.

Promover a capacidade de expressar necessidades, duvidas e emocg6es relacionadas com a
sexualidade, de forma clara, segura e adequada ao contexto.

Conteudos

Caracteres sexuais e conhecimento do corpo - Identificacdo das partes intimas. Diferencas
bésicas entre corpo masculino e feminino.

Intimidade e limites corporais - Zonas intimas vs. publicas. Comportamentos adequados em
espacos privados e publicos. Respeito pela intimidade propria e dos outros.

Sexualidade saudavel - Autoimagem e aceitacdo do corpo. Nocdo de consentimento e
relacdes afetivas adequadas. Expressdo segura de davidas e emogoes.

Protecdo sexual - Higiene intima e cuidados basicos. Métodos contracetivos simples.
Prevencdo de IST e riscos de sexo ndo protegido.

Prevencdo do Abuso Sexual - Identificagdo de toques e comportamentos inadequados.
Estratégias de autoprote¢do. Saber pedir ajuda e identificar pessoas de confianca.

Subdominio — Saude reprodutiva

Objetivos

Promover conhecimentos basicos sobre contrace¢do, compreendendo a finalidade dos
diferentes métodos, a sua utilizacdo adequada e a importancia da escolha informada para uma
vivéncia sexual segura.

Desenvolver competéncias para prevenir doengas sexualmente transmissiveis, reconhecendo
os fatores de risco, as formas de transmissdo e as medidas de protecdo essenciais, incluindo o
uso correto de preservativos.

Promover habitos de cuidado da salde reprodutiva, incentivando comportamentos
preventivos, realizacdo de consultas regulares e atencdo a sinais que exigem acompanhamento
clinico.

Contelidos

Contracecdo e protecao sexual - Nog¢des basicas sobre métodos contracetivos. Importancia
do uso correto do preservativo (masculino e feminino). Prevencdo de infecBes sexualmente
transmissiveis (IST).

Funcionamento do corpo e saude reprodutiva - Mudangas corporais e ciclo reprodutivo
(explicacBes simples). Sinais de alerta e situacdes que exigem acompanhamento médico.
Higiene intima e cuidados regulares.

Gravidez e prevencgao - Nogéo basica de como ocorre a gravidez. Consequéncias de relacoes
sexuais ndo protegidas. Importancia do planeamento e da responsabilidade.
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Acesso a servigos de saude - Conhecimento de servigcos de apoio e saude sexual. Saber
quando e como procurar ajuda profissional. Importancia de consultas e seguimento clinico
preventivo.
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AUTONOMIA DE REALIZACAO

Dominios

Subdominios

Competéncias para a realizagdo

Persisténcia / empenhamento

Responsabilidade

Tomada de iniciativa

Atencdo /concentracdo

Cuidados com os espagos utilizados

Gestdo do tempo

Competéncias académicas funcionais

Leitura e descodificacdo de simbolos

Tarefas escritas

Matematica para a vida

Tecnologia de informagio e comunicacdo

Nocoes de Empregabilidade

Oficina de Bricolage / Oficina de
Manualidades / Oficina de Artes e
Oficios / Oficina de Saberes com Arte

Materiais, maquinas, ferramentas e utensilios

Processo de preparacio da matéria prima

Processo de execugdo

Processo de acabamento e decoragdo de pecas

Higiene e Seguranca

Atelier de Sabores e Saberes

Iniciacdo as atividades de cozinha

Atividades domésticas - Cozinha

Aperitivos, sobremesas, doces e compotas
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DOMINIO - COMPETENCIAS PARAA REALIZACAO

Subdominio — Persisténcia / Empenhamento

Objetivos

Estimular a motivacdo e o empenho na realizacdo das tarefas, promovendo o cuidado, a
qualidade e 0 compromisso com os objetivos definidos.

Desenvolver a capacidade de enfrentar e ultrapassar dificuldades, recorrendo a estratégias
adaptativas e persistentes perante os desafios.

Promover a curiosidade, o interesse e a abertura a aprendizagem, incentivando a procura de
novos conhecimentos e experiéncias.

Desenvolver competéncias de autorregulacdo emocional, nomeadamente na gestdo da
frustracdo e na manutencdo do envolvimento face a contrariedades.

Reforcar a capacidade de resisténcia a fadiga, favorecendo a manutengdo do esforgo e da
atencdo ao longo do tempo.

Promover a capacidade de expressar e defender ideias e convicgdes, de forma assertiva,
fundamentada e respeitadora do outro.

Conteulidos

Motivacéo e Envolvimento na Tarefa - Importancia de iniciar e concluir tarefas. Cuidado,
rigor e responsabilidade na execugdo. Reconhecimento do esforco e dos progressos
realizados.

Superacdo de Dificuldades - Identificacdo de obstaculos e dificuldades. Estratégias simples
de resolucéo de problemas. Pedido adequado de ajuda quando necessario.

Curiosidade e Aprendizagem - Exploracdo de novos conteldos e experiéncias. Interesse
pela descoberta e pelo aprender fazendo. Aceitacdo do erro como parte do processo de
aprendizagem.

Gestdo da Frustracdo - Reconhecimento de emoc@es associadas a dificuldade. Estratégias de
autorregulacédo (pausas, reorganizacdo da tarefa). Manutencgéo do foco perante contrariedades.
Resisténcia a Fadiga - Noc¢do de ritmo e gestdo do tempo. Manuten¢do do esforco ao longo
da atividade. Adaptacdo do ritmo as capacidades individuais.

Defesa de Ideias e ConviccBes - Expressdo de opinides e preferéncias. Comunicacao
assertiva e respeitosa. Escuta ativa e consideracdo de diferentes pontos de vista.
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Subdominio — Responsabilidade

Objetivos

Desenvolver hébitos de assiduidade e pontualidade, promovendo a regularidade, a
responsabilidade e o respeito pelos horérios estabelecidos.

Promover a capacidade de avaliar e cumprir as tarefas atribuidas, reforcando o sentido de
compromisso, organizacéo e responsabilidade individual.

Promover o cumprimento de orientacdes, regras, ordens e decisGes, compreendendo a sua
finalidade e importancia para o funcionamento individual e coletivo.

Incentivar a tomada de decisdes nos diferentes contextos de vida, favorecendo a autonomia, a
iniciativa e a participacao ativa.

Desenvolver competéncias para assumir as consequéncias das proprias escolhas, promovendo
a responsabilizacéo e a reflexdo sobre os resultados das decisdes tomadas.

Conteudos

Assiduidade e pontualidade - Importancia do cumprimento de horérios. Organizacdo do
tempo e preparagédo antecipada. Consequéncias da falta de assiduidade e pontualidade.
Cumprimento e avaliagdo de tarefas - Identificacdo das tarefas atribuidas. Planeamento
simples para a sua execucdo. Verificacdo da tarefa realizada (autoavaliacdo basica).
Responsabilidade pelo trabalho executado.

Cumprimento de Regras, Orientacfes e Decisdes - Reconhecimento das regras e
orientacdes estabelecidas. Compreensédo da importancia das decisdes coletivas. Cumprimento
de normas em diferentes contextos (institucional, comunitario, familiar).

Tomada de Deciséo - ldentificacdo de opcBes possiveis. Escolha consciente e adequada ao
contexto. Participacdo ativa nas decisdes do quotidiano.

Assuncdo de Consequéncias - Relacdo entre escolhas e resultados. Aceitagcdo das
consequéncias das decisdes tomadas. Aprendizagem a partir da experiéncia e do erro.

Subdominio — Tomada de iniciativa

Objetivos

Desenvolver competéncias para responder de forma adequada quando solicitado,
demonstrando disponibilidade, atengéo e capacidade de acéo.

Promover a capacidade de partilhar davidas, dificuldades ou questdes, solicitando apoio de
forma oportuna e adequada sempre que necessario.

Desenvolver competéncias para iniciar autonomamente novas etapas de uma mesma tarefa,
reconhecendo a sequéncia de acOes a realizar.

Promover a capacidade de solicitar novas tarefas ou responsabilidades, evidenciando
iniciativa e envolvimento ativo nas atividades.

Incentivar a tomada de palavra em contextos de grupo restrito, favorecendo a participacao, a
expressao de ideias e a confianga comunicativa.
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Promover relacdes de entreajuda, incentivando comportamentos de colaboracéo, apoio mutuo
e cooperacao.

Desenvolver a capacidade de iniciativa nas interagdes sociais, estimulando a aproximacao ao
outro, o inicio de conversas e a participacdo em dindmicas sociais de forma adequada.

Conteudos

Resposta a solicitagcbes - Atencdo e disponibilidade para responder quando solicitado.
Execucdo de pedidos simples e sequenciais. Adequacao da resposta ao contexto.

Pedido de ajuda e esclarecimento - Identificacdo de davidas ou dificuldades. Formulagédo de
pedidos de apoio de forma adequada. Reconhecimento do momento oportuno para pedir
ajuda.

Inicio autdnomo de acdes e tarefas - Reconhecimento das etapas de uma tarefa. Iniciativa
para avancar para novas fases da atividade. Organizacao simples da acdo sem necessidade de
solicitacdo externa.

Solicitacao de novas tarefas - Manifestacdo de disponibilidade para novas responsabilidades.
Comunicacdo clara da vontade de participar. Aceitacdo de novas tarefas propostas.
Participacdo e tomada de palavra em grupo - Intervencdo verbal em pequenos grupos.
Expressdo de ideias, opinides ou sugestdes. Respeito pelos turnos de fala.

Entreajuda e cooperacdo - Oferta de ajuda aos pares. Aceitacdo de apoio dos outros.
Trabalho colaborativo em atividades de grupo.

Iniciativa nas Interacdes Sociais - Inicio de interacfes e conversas simples. Participacao
ativa em contextos sociais. Comportamentos de aproximacao adequados e respeitadores.

Subdominio — Concentracdo / atencdo

Objetivos

Desenvolver periodos de atencdo e concentracdo adequados a realizacdo de tarefas do
quotidiano, favorecendo o foco, a continuidade e a eficacia na execuc¢édo das atividades.
Reforcar a capacidade de resistir a estimulos distratores, promovendo a manutencdo da
atencdo perante interferéncias externas ou internas.

Contelidos

Atencdo sustentada - Manutencdo do foco durante a realizacdo de tarefas. Aumento
progressivo do tempo de atencdo. Concluséo de atividades iniciadas.

Concentracdo na tarefa - Direcionamento da atencdo para o objetivo da atividade.
Organizacdo do espaco e dos materiais para facilitar o foco. Execucdo de tarefas com
continuidade.

Gestdo de estimulos distratores - Identificacdo de estimulos que interferem na atencao.
Estratégias para reduzir distracfes (pausas, organizacdo, orientacdo verbal). Capacidade de
retomar a tarefa apds interrupcao.

Autorregulagdo atencional - Reconhecimento de sinais de cansago ou disperséo. Pedido de
pausa quando necessario. Ajuste do ritmo de trabalho as préprias capacidades.
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Subdominio — Cuidado com os espacos utilizados

Objetivos

Desenvolver competéncias para organizar, arrumar e cuidar adequadamente dos materiais e
dos espacos utilizados, promovendo comportamentos de responsabilidade, conservacdo e
respeito pelos recursos comuns e individuais.

Conteudos

Arrumacao de Materiais - Identificagdo do local correto para cada material. Arrumacao apés
a utilizacdo. Separacdo e organizagao de materiais individuais e comuns.

Cuidado e Conservacao - Manuseamento adequado dos materiais. Prevencao de danos,
perdas ou desperdicios. Utilizacdo responsavel dos recursos disponiveis.

Organizacao dos Espacos - Manutencdo da ordem nos espacos de trabalho e de uso comum.
Limpeza basica ap0s a realizacdo das atividades. Respeito pelas regras de utilizacdo dos
espagos.

Responsabilidade e Autonomia - Assuncao de responsabilidades na organizacéo diaria.
Iniciativa para arrumar sem solicitacdo. Reconhecimento das consequéncias da falta de
cuidado.

Subdominio — Gestéo do tempo

Objetivos

Desenvolver competéncias para o cumprimento de horarios, promovendo a pontualidade e o
respeito pelos tempos definidos.

Estimular o cumprimento das rotinas dirias, reforcando a organizacdo e a previsibilidade do
quotidiano.

Favorecer a interiorizacdo das rotinas, promovendo a sua compreensdo € execugdo
progressivamente auténoma.

Incentivar a gestdo do tempo em funcdo das rotinas estabelecidas, ajustando a duracdo das
atividades as exigéncias do dia-a-dia.

Desenvolver competéncias para diferenciar o tempo de lazer do tempo de trabalho,
reconhecendo a finalidade e o enquadramento de cada um.

Conteudos

Cumprimento de horarios - Nocdo de tempo e horario. Respeito pelos tempos definidos
para cada atividade. Pontualidade nas entradas, saidas e transigoes.

Rotinas diarias - Identificacdo das rotinas do dia. Sequéncia das atividades diarias.
Importancia das rotinas para a organizacao pessoal.

Interiorizacdo das rotinas - Repeticdo e consolidacdo das rotinas. Execucdo
progressivamente autdnoma das tarefas. Adaptacéo a pequenas alteracdes na rotina.

Gestdo do tempo nas atividades - Distribui¢do do tempo em fungéo das tarefas. Ajuste do
ritmo de trabalho as exigéncias da atividade. Planeamento simples do tempo diério.
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Diferenciacdo entre tempo de trabalho e de lazer Reconhecimento dos momentos de
trabalho e de lazer. Comportamentos adequados a cada tipo de tempo. Equilibrio entre
obrigacéo e descanso.

DOMINIO — COMPETENCIAS ACADEMICAS

Subdominio — Leitura e descodificacdo de simbolos

Objetivos

Promover o desenvolvimento de competéncias necessarias a leitura e/ou descodificacdo de
simbolos e sinalética funcional do quotidiano, facilitando a compreensdo e utilizacdo
auténoma da informac&o simbdlica em diferentes contextos de vida.

Promover competéncias para o reconhecimento da propria identificacdo, favorecendo a
identificacdo pessoal e a utilizagdo funcional de elementos identificativos no dia-a-dia.

Contelidos

Descodificacdo de simbolos e sinalética funcional - Reconhecimento de simbolos do
quotidiano (WC, saida, perigo, stop, reciclagem). Interpretacdo de pictogramas e sinais
visuais. Associacdo simbolo-significado—acéo. Utilizagdo funcional da sinalética em
diferentes contextos (instituicdo, comunidade, transportes).

Identificacdo pessoal - Reconhecimento do proprio nome (escrito e/ou simbolico).
Identificacdo de fotografias, simbolos ou cartdes pessoais. Reconhecimento de elementos
basicos de identificacdo (nome, fotografia, nimero). Utilizacdo funcional da identificacdo em
situacOes do dia-a-dia.

Subdominio -Tarefas escritas

Objetivos

Estimular a criagéo e a utilizagdo de uma assinatura pessoal, promovendo o reconhecimento
da sua identidade escrita e a sua aplicagéo funcional.

Desenvolver competéncias para realizar a assinatura de forma formal, assegurando
legibilidade, consisténcia e adequacao aos diferentes contextos.

Promover competéncias para o registo funcional de dados pessoais, palavras simples e
pequenas notas, facilitando a comunicacao escrita e a autonomia no quotidiano.

Conteudos

Assinatura pessoal - Criagdo e reconhecimento da assinatura pessoal. Repeticdo e
consolidacéo do traco da assinatura. Utilizagdo da assinatura em contextos funcionais.
Assinatura formal - Legibilidade e consisténcia da assinatura.

Adequacdo da assinatura ao espago disponivel. Reconhecimento dos contextos que exigem
assinatura formal.
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Registo funcional de informacao escrita - Escrita do proprio nome e dados pessoais basicos.
Registo de palavras simples e notas curtas. Preenchimento de campos simples (nome, data,
assinatura). Organizacéo do registo escrito (linha, espaco, orientacao).

Subdominio — Matematica para a vida

Objetivos

Desenvolver competéncias para realizar pesagens e medi¢bes, promovendo a utilizacdo
funcional de instrumentos simples e a compreensdo basica de quantidades, pesos e medidas
no quotidiano.

Facilitar o conhecimento e a orientacdo no tempo, favorecendo a compreensdo de nogoes
temporais bésicas e a organizagdo das atividades diérias.

Promover o reconhecimento e o conhecimento das formas geométricas em contextos
vivenciais, incentivando a sua identificacdo e aplicacdo funcional no dia-a-dia.

Desenvolver competéncias para reconhecer numeros em contextos do quotidiano,
estabelecendo a relacéo entre numero e quantidade de forma funcional.

Promover a capacidade de comparar quantidades, utilizando conceitos como mais/menos,
maior/menor, cheio/vazio, em situacdes praticas.

Desenvolver competéncias para utilizar o dinheiro de forma funcional, incluindo a
identificacdo de moedas e notas, a compreensdo de precos e a realizagdo de pagamentos
simples.

Facilitar a compreenséo e realizagdo de trocos simples, promovendo decisfes adequadas em
situacBes de compra.

Promover a leitura e interpretacdo funcional de informacdo numérica, presente em etiquetas,
precos, horarios, listas e sinais.

Desenvolver competéncias de orientacdo espacial, favorecendo a identificacdo de posicoes,
direcdes e localizacdo de objetos e percursos simples.

Promover a capacidade de resolver problemas do dia-a-dia que envolvam raciocinio
matematico, aplicando estratégias simples e adequadas ao contexto.

Desenvolver competéncias para organizar sequéncias e ordens, compreendendo a sucesséo
correta de passos em tarefas e rotinas.

Estimular a capacidade de planear e gerir pequenas despesas, relacionando recursos
disponiveis com necessidades e escolhas.

Contetdos

Numeros e quantidades - Reconhecimento de nimeros em contextos do quotidiano.
Correspondéncia  nimero—quantidade. Comparacdo de quantidades (mais/menos,
maior/menor, igual).

Dinheiro e gestdo de despesas - Identificacdo de moedas e notas. Nogao de precos e valores.
Pagamentos simples e trocos basicos. Planeamento de pequenas despesas.

Medidas e pesagens - Utilizagdo de instrumentos simples (balanca, copo medidor, régua).
NocOes basicas de peso, capacidade e comprimento. Comparacdo de medidas em situagdes
praticas.
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Tempo e organizacdo temporal - Reconhecimento de dias, semanas e momentos do dia.
Leitura funcional de horas (analdgica e/ou digital). Cumprimento de horarios e sequéncias
temporais.

Espaco e orientacdo - Nogdes espaciais basicas (dentro/fora, frente/tras, esquerda/direita).
Localizacdo de objetos e espacos. Seguimento de percursos simples.

Formas Geométricas - ldentificacdo de formas geométricas basicas. Reconhecimento das
formas em objetos do quotidiano. Utilizacdo funcional das formas em tarefas praticas.

Leitura e interpretacdo numérica - Interpretacdo de niUmeros em precos, etiquetas, horarios
e listas. Utilizacdo da informacg@o numeérica para tomar decisfes simples.

Sequéncia, ordem e resolucdo de problemas - Organizacdo de sequéncias e ordens.
Aplicacdo de estratégias simples para resolver problemas do dia-a-dia. Verificacdo da
adequacao da solucéo ao contexto.

Subdominio — Tecnologias de informacéo e comunicacéo (TIC)

Objetivos

Desenvolver conhecimentos basicos na area das Tecnologias de Informacdo e Comunicagdo
(TIC), promovendo a familiarizacdo com ferramentas digitais de uso corrente.

Desenvolver conhecimentos basicos sobre a internet, favorecendo a sua utilizacdo funcional,
segura e adequada em contextos do quotidiano.

Promover o conhecimento e 0 manuseamento do equipamento tecnoldgico basico do dia-a-
dia, incentivando a autonomia na utilizagéo de dispositivos digitais comuns.

Conteudos

Equipamentos tecnoldgicos do quotidiano - Identificacdo e utilizacdo basica de dispositivos
(telemdvel, tablet, computador). Fungdes essenciais dos equipamentos (ligar/desligar,
carregar, ajustar volume). Cuidado e conservacdo do material tecnologico.

Utilizacdo funcional das TIC - Uso de aplicacfes basicas (chamadas, mensagens, camara).
Escrita simples em dispositivos digitais. Utilizacdo de ferramentas digitais para o quotidiano
(reldgio, calculadora, agenda).

Internet — nogdes basicas - Acesso a internet e navegacdo simples. Pesquisa basica de
informacdo com apoio. Utilizacdo funcional da internet para necessidades do dia-a-dia.
Seguranca digital - Reconhecimento de riscos online. Protecdo de dados pessoais e
privacidade. Comportamentos seguros na utilizacdo da internet.

Subdominio — No¢6es de Empregabilidade

Objetivos

Promover o conhecimento das diferentes instituicfes e entidades relacionadas com a procura
de emprego, facilitando a compreensao do seu papel e formas de acesso.

Desenvolver conhecimentos sobre nogBes basicas de emprego e ocupagdo, incluindo
diferentes medidas de emprego e de ocupagao existentes.

Desenvolver competéncias que permitam compreender a importancia de ter uma ocupagdo ou
emprego, enquanto fator de autonomia, participacéo social e valorizag¢ao pessoal.

Programa de Transi¢do para a Vida Auténoma - Versdo 1.8.2
CACI - Delegagao de Ponte de Lima — APPACDM de Viana do Castelo Pagina 39 de 67



Promover competéncias para a realizacdo de um despiste vocacional, apoiando a identificacao
de interesses, capacidades e preferéncias pessoais no ambito ocupacional e profissional.

Conteudos

Instituicdes e entidades de emprego - ldentificacdo das principais instituicGes ligadas a
procura de emprego. Funcgéo e apoio prestado por cada entidade. Formas de acesso e contacto.
NocOes basicas de emprego e ocupacdo - Diferenca entre emprego, ocupacao e atividade.
Tipos simples de trabalho e contextos ocupacionais. Nog¢des introdutorias sobre medidas de
emprego e ocupagao.

Importancia da ocupacdo / emprego - Valor do trabalho na autonomia pessoal e social.
Relacdo entre trabalho, rendimento e qualidade de vida. Responsabilidades associadas a uma
ocupacao.

Despiste vocacional - Identificacdo de interesses, gostos e preferéncias pessoais.
Reconhecimento de capacidades e limitacdes. Exploracdo de areas ocupacionais compativeis.
Primeira aproximac&o a escolhas vocacionais informadas.

Curriculo profissional — Nog¢des basicas sobre a importancia e como desenvolver/ criar

DOMINIO — OFICINA DE BRICOLAGE / OFICINA DE MANUALIDADES /
OFICINA DE ARTES E OFICIOS / OFICINA DE SABERES COM ARTE /
OFICINA DE ARTE EXPERIMENTAL

Subdominio — Materiais, maquinas, ferramentas e utensilios

Objetivos

Promover o conhecimento das ferramentas, utensilios e maquinas utilizados na atividade,
reconhecendo a sua func¢éo e forma correta de utilizacao.

Promover o conhecimento dos materiais disponiveis e adequados a tarefa a realizar,
compreendendo as suas caracteristicas e aplicacdes basicas.

Desenvolver competéncias para selecionar maquinas, utensilios e ferramentas em funcdo da
tarefa, favorecendo escolhas adequadas, seguras e funcionais.

Contetudos

Ferramentas, Utensilios e Maquinas - Identificacdo de ferramentas, utensilios e maquinas
utilizados na atividade. Funcdo bésica de cada equipamento. Utilizacdo correta e segura.
Materiais - Reconhecimento dos diferentes materiais disponiveis. Caracteristicas basicas dos
materiais. Adequacdo do material a tarefa a realizar.

Selecdo em Funcéo da Tarefa - Associacdo tarefa—material-ferramenta. Escolha adequada
de méaquinas, utensilios e ferramentas. Preparacdo dos materiais necessarios antes da execucao
da tarefa.
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Subdominio — Processo de preparagdo da matéria prima

Objetivos

Desenvolver competéncias para selecionar os materiais necessarios a execucdo da obra ou
peca, identificando os recursos adequados em fungdo das caracteristicas e exigéncias da
tarefa.

Desenvolver competéncias para preparar a matéria-prima de acordo com a obra ou peca a
realizar, assegurando a sua adequacdo, organizacgdo e prontiddo para a fase de execucao.

Conteudos

Selecdo de materiais - Identificacdo dos materiais necessarios a obra/peca. Reconhecimento
das caracteristicas basicas da matéria-prima. Adequacdo do material a tarefa a realizar.
Preparacdo da matéria-prima - Organizacdo e separagdo dos materiais. Preparacdo da
matéria-prima de acordo com as instrucbes (medir, cortar, limpar, separar). Utilizacdo
adequada de ferramentas e utensilios na preparacao.

Sequéncia e organizacao do processo - Cumprimento das etapas de preparacdo. Preparacdo
do material antes da execucéo da tarefa. Organizacao do posto de trabalho.

Subdominio — Processo de execucao

Objetivos

Desenvolver competéncias para identificar e reconhecer as diferentes fases do processo de
execucdo, compreendendo a sequéncia necessaria a realizacdo da peca ou obra.

Promover a capacidade de seguir marcacfes na peca, respeitando orientagdes, linhas-guia,
medidas ou referéncias previamente definidas.

Promover competéncias para unir ou juntar partes da peca, utilizando técnicas adequadas
como colagem, pregagem ou costura, de forma funcional e segura.

Desenvolver competéncias para executar pecas a partir de molde, compreendendo e
respeitando as indicacgdes fornecidas.

Estimular a capacidade criativa através da realizacdo de pecas ou obras de criacdo livre,
favorecendo a expressdo pessoal e a experimentacdo de materiais e técnicas.

Desenvolver competéncias para colaborar em tarefas de restauro de pequenas pecas,
participando na recuperacdo, reparacdo e valorizacdo de objetos.

Contelidos

Fases do processo de execucdo - ldentificacdo das diferentes etapas de execucdo da
peca/obra. Compreensdo da sequéncia correta das fases. Transicdo entre etapas de forma
organizada.

Seguimento de marcagdes e orientacOes. Leitura e seguimento de marcacdes, linhas e
referéncias. Respeito por medidas e indicag¢fes fornecidas. Ajuste da execucdo as orientacdes
definidas.
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Técnicas de unido de partes - Colagem, pregagem e costura. Selecdo da técnica adequada a
peca. Aplicacdo correta e segura das técnicas.

Execucéo com molde - Compreensdo e utilizacdo de moldes. Transferéncia do molde para o
material. Execucdo da peca respeitando o molde.

Criacdo livre - Exploracdo de materiais e técnicas. Planeamento simples da criagdo.
Expressdo criativa e autoria da pega.

Restauro de pequenas pecas - Identificacdo de necessidades de reparacdo. Colaboracdo em
tarefas de limpeza, colagem ou substituicdo de partes. Valorizacdo e reaproveitamento de
pecas.

Subdominio — Processo de Acabamentos e Decoracao de pecas

Objetivos

Desenvolver competéncias para identificar e selecionar o tipo de acabamento mais adequado a
cada peca ou obra, tendo em conta as suas caracteristicas, funcdo e finalidade estética.
Promover competéncias para executar o acabamento de forma adequada, reconhecendo o
momento em que a pega se encontra concluida e apresenta o resultado esperado.

Conteudos

Tipos de acabamento - Identificacdo dos diferentes tipos de acabamento (pintura, verniz,
lixagem, decoracdo, protecdo). Adequacdo do acabamento a peca/obra e a sua funcao.
Reconhecimento do efeito estético pretendido.

Selegdo do acabamento - Escolha do acabamento em fungdo do material e da peca.
Preparacdo dos materiais e ferramentas para o acabamento. Planeamento simples da fase final.
Execucdo do acabamento - Aplicacdo correta das técnicas de acabamento. Respeito pelas
etapas do processo. Cuidados na execuc¢do para obter um resultado uniforme.

Finalizacdo da peca - Verificacdo do estado final da peca. Reconhecimento do momento em
gue o acabamento esta concluido. Valorizacdo do produto final.

Subdominio — Higiene e Seguranca

Objetivos

Promover o conhecimento das regras basicas de higiene e seguranca no contexto de trabalho
ou atividade, incentivando comportamentos preventivos e responsaveis.

Promover a compreensao do conceito de perigo e o reconhecimento dos principais acidentes
que podem ocorrer durante a atividade, desenvolvendo a percecao de risco.

Desenvolver conhecimentos sobre como agir em caso de acidente, incluindo pedidos de ajuda,
procedimentos basicos e cumprimento de orientagdes de seguranca.

Promover o conhecimento e a interpretacdo da sinalética existente nos espacos frequentados,
favorecendo a orientacdo e o cumprimento das normas de seguranca.

Promover a adocdo de posicionamentos adequados a cada tarefa, prevenindo lesdes e
garantindo maior eficicia na execucédo das atividades.
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Desenvolver conhecimentos sobre os cuidados a ter na utilizacdo de utensilios, maquinas,
ferramentas e materiais, assegurando uma utilizacdo segura e adequada.

Contetdos

Regras basicas de higiene e seguranca - Higiene pessoal no contexto de trabalho. Limpeza e
organizacdo do espaco de trabalho. Cumprimento das normas e regras de seguranca.

Perigos e acidentes - Conceito de perigo e risco. Identificacdo de situacGes potencialmente
perigosas. Principais acidentes associados as atividades desenvolvidas.

Atuacdo em caso de acidente - Procedimentos basicos perante acidentes. Pedido de ajuda e
comunicacgdo de ocorréncias. Cumprimento das orientacfes dadas pelos responsaveis.
Sinalética de seguranca Reconhecimento da sinalética existente nos espacos utilizados.
Compreensao do significado dos sinais. Cumprimento das indica¢Ges da sinalética.

Postura e posicionamento - Adocdo de posturas adequadas as tarefas. Prevencao de esforgos
excessivos e lesdes. Ajuste do posicionamento ao tipo de atividade.

Utilizacdo segura de equipamentos e materiais - Cuidados no uso de utensilios, maquinas e
ferramentas. Manuseamento seguro dos materiais. Cumprimento das regras de utilizacdo dos
equipamentos.

DOMINIO — ATELIER DE SABERES E SABORES

Subdominio — Iniciacéo as Atividades de Cozinha

Objetivos

Promover o conhecimento e reconhecimento dos principais utensilios utilizados na confecéo
de refeicBes, servico de mesa, compreendendo a sua fungédo basica e utilizacdo adequada.
Desenvolver competéncias para identificar os principais eletrodomesticos da cozinha,
reconhecendo as suas funcdes e cuidados basicos de utilizacéo.

Promover o conhecimento e a adocdo de boas praticas de higiene na cozinha, assegurando
comportamentos adequados de higiene pessoal, dos alimentos, dos espacos e dos materiais.

Conteudos

Utensilios de cozinha e mesa - Identificacdo dos principais utensilios de cozinha e de servigo
de mesa. Funcdo e utilizacdo béasica de cada utensilio. Cuidados no manuseamento e
arrumacdo dos utensilios.

Eletrodomésticos da cozinha - Identificacdo dos principais eletrodomésticos (fogdo, forno,
micro-ondas, frigorifico, liquidificador, etc.). Funcdo béasica de cada equipamento. Regras
simples de utilizacdo e seguranca. Cuidados de limpeza e conservacdo dos equipamentos.
Higiene na Cozinha - Higiene pessoal antes, durante e ap6s a atividade. Higiene dos
alimentos e dos materiais utilizados. Limpeza e organizacdo do espaco de trabalho.
Cumprimento das normas basicas de seguranca e higiene alimentar.
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Subdominio —Atividades Domesticas - Cozinha

Objetivos

Promover o conhecimento e a distin¢do dos principais grupos de alimentos, reconhecendo a
sua importancia para uma alimentacédo equilibrada.

Desenvolver o conhecimento das regras basicas de uma alimentacdo saudavel, incentivando
escolhas alimentares adequadas.

Desenvolver competéncias para a preparacdo de alimentos, respeitando regras de higiene e
seguranca.

Promover competéncias para a preparacdo de refeicdes simples, em especial refeicOes frias,
de forma funcional e segura.

Desenvolver competéncias para a preparacdo de refeicOes simples quentes, respeitando a
sequéncia das etapas, as regras de higiene e seguranca.

Desenvolver competéncias para a utilizagdo adequada dos diferentes eletrodomésticos,
necessarios a preparacdo das refeicoes.

Promover a autonomia na colocacdo e levantamento da mesa, respeitando regras basicas de
organizacao e servico.

Conteudos

Grupos de alimentos - Identificacdo dos principais grupos de alimentos. Importancia de uma
alimentacdo variada e equilibrada. Relacéo entre alimentacéo e saude.

Regras de alimentacao saudavel - Nog¢des basicas de alimentacdo equilibrada. Frequéncia e
variedade alimentar. Cuidados na escolha dos alimentos.

Preparacdo de alimentos - Lavagem, corte simples e preparagdo de alimentos. Utilizacdo
segura de utensilios. Higiene pessoal e dos alimentos.

Preparacao de refeicdes frias - Confecdo de refeicdes frias simples (ex.: sandes, saladas,
lanches). Sequéncia das etapas de preparacdo. Organizacdo do espaco de trabalho.
Preparacdo de refeicbes simples quentes - Confecdo de refeicBes quentes simples (ex.:
sopas simples, massas, ovos, arroz, aquecimento de pratos). Sequéncia basica da confecdo
(preparar — cozinhar — servir). Utilizacdo segura do fogdo, placa elétrica, forno ou micro-
ondas. Cuidados de seguranca no manuseamento de calor e liquidos quentes. Higiene e
organizacao do espaco durante e ap6s a confecgéo.

Utilizacdo de eletrodomeésticos - Utilizacdo funcional de eletrodomésticos simples (ex.:
frigorifico, micro-ondas, liquidificador). Regras basicas de seguranca. Limpeza e arrumacéo
apos utilizacao.

Servico de mesa - Colocacdo correta da mesa. Organizacdo do servigco. Levantamento da
mesa e arrumacao do espaco.

Subdominio — Aperitivos, Sobremesas, Doces e Compotas

Objetivos

Promover competéncias para a preparacdo de aperitivos simples, adequados a diferentes
contextos e momentos de consumo.
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Desenvolver competéncias para a confecdo de sobremesas e doces simples, respeitando
receitas, quantidades e sequéncia das etapas.

Promover competéncias para a preparacdo de compotas simples, compreendendo o processo
béasico de confecdo e conservacao.

Desenvolver competéncias na utilizacdo adequada de utensilios e eletrodomésticos,
necessarios a confecdo de aperitivos, sobremesas, doces e compotas.

Conteudos

Aperitivos - Preparacdo de aperitivos simples (ex.: tostas, canapés, petiscos frios).
Organizacdo e apresentacdo dos aperitivos. Sequéncia das etapas de preparacéo.

Sobremesas e doces simples - Confecdo de sobremesas simples (ex.: gelatinas, mousses,
bolos simples, outros).

Preparacdo de doces simples - Seguir de receitas simples (ingredientes, quantidades e
etapas).

Compotas - Preparacdo de compotas simples com fruta. Nog¢es basicas do processo de
confecdo e conservagédo. Cuidados na utilizagdo do calor e no manuseamento de recipientes.
Higiene e seguranca alimentar - Higiene pessoal e dos alimentos. Organizacéo e limpeza do
espaco de trabalho. Cumprimento das regras de seguranca durante a confecdo. Limpeza dos
materiais e utensilios usadas e arrumacao dos materiais apés utilizagéo.
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AREAS PERFORMATIVAS

Dominios Subdominios

Iniciacdo a tecnologia da Pintura e a técnicas de
representacao bidimensional (desenho), Ceramica

Execucdo de trabalhos em Pintura e técnicas de
representacdo bidimensional (desenho)

Estudio das artes Execucdo de diferentes pecas em Ceramica e outros
materiais

Acabamento e decoracgao de pecas

Realizacdo de trabalhos de autor nas areas de Pintura,
Ceramica

Uso vocal

Aquecimento vocal

Mdsica e canto
Percussao

Canto

Performance publica

Iniciagdo a Rotina da Dang¢a

Contacto e Comunicagéo

Consciéncia corporal

Expressido e Movimento - Exploracdo do Espaco

Danca Contemporanea Técnica e Qualidade de movimento

Desempenho coreografico

Improvisacdo e criatividade

Apresentacdo de Performance

Aquecimento

Contato e comunicagao

Expressdo e Movimento - N
Consciéncia corporal

Atelier de Expressoes
Exploracao do espaco

Relaxamento
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DOMINIO — ESTUDIO DAS ARTES (CERAMICA E PINTURA)

Subdominio - Iniciacdo a tecnologia da Pintura e a técnicas de representacao bidimensional
(desenho), Ceramica.

Promover a aquisicdo de competéncias sensério-percetivas, facilitando a exploracéo,
manipulacéo e controlo dos materiais no desenvolvimento das atividades de pintura, desenho
e ceramica.

Promover o conhecimento dos diversos materiais, maquinas, ferramentas e utensilios
utilizados nas tecnologias da pintura, do desenho e da ceramica, reconhecendo a sua funcao e
utilizacdo adequada.

Promover o conhecimento e a diferenciacdo de diferentes suportes, compreendendo a sua
adequacdo as diversas técnicas e aplicacdes.

Desenvolver competéncias necesséarias a preparacdo da matéria-prima para as diferentes
aplicacOes, assegurando a adequacao dos materiais as fases de execucao da atividade.

Conteudos

Competéncias sensorio-percetivas - Exploracdo tatil, visual e motora dos materiais.
Coordenacéo 6culo-manual e controlo do gesto. Percecdo de forma, textura, cor e volume.
Materiais, ferramentas e utensilios - Identificacdo dos materiais de pintura, desenho e
ceramica. Reconhecimento de ferramentas e utensilios basicos. Utilizagdo adequada e segura
dos materiais.

Suportes - Diferenciacdo de suportes bidimensionais e tridimensionais. Adequacdo do
suporte a técnica utilizada. Preparacdo do suporte para a execuc¢do da atividade.

Preparacdo da Matéria-Prima - Preparacdo de tintas, argilas e outros materiais.
Organizacdo e acondicionamento dos materiais. Adaptacdo da matéria-prima as diferentes
aplicacoes.

Subdominio - Execucéo de trabalhos em Pintura e técnicas de representacdo bidimensional
(desenho).

Objetivos

Promover o conhecimento dos diferentes processos e técnicas de pintura e de desenho,
reconhecendo as suas caracteristicas, finalidades e formas de aplicagao.

Desenvolver competéncias ao nivel da representacdo gréfica, através da realizacdo de
exercicios de desenho que favorecam a expressdo, a observagéo e o controlo do gesto.

Conteudos

Processos e técnicas de pintura - Pintura com pincel, rolo, esponja e outros instrumentos.
Mistura de cores e aplicacdo de tinta. Técnicas simples de pintura (preenchimento, traco,
textura).
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Processos e técnicas de desenho. Desenho livre e orientado. Traco, linha, forma e contorno.
Exercicios de observacgdo e reproducdo simples.

Representacdo grafica - Representacdo de objetos, formas e figuras simples. Exploracdo da
proporcdo e da ocupacgdo do espaco. Expresséo gréfica de ideias e emocdes. Paisagem, figura,
natureza-morta; Representacdo com e sem modelo (representacéo livre, autorretrato, desenho/
pintura ao ar livre; representacdo com base em imagens/temas dados).

Utilizacdo de materiais e suportes - Selecdo de materiais adequados a técnica. Utilizacéo de
diferentes suportes bidimensionais. Cuidado e organizacdo dos materiais.

Subdominio - Execucéo de diferentes pecas em Ceramica e outros materiais.

Objetivos

Promover o conhecimento e a aplicacdo adequada de diferentes métodos de conformacéo,
reconhecendo as técnicas mais ajustadas aos materiais e as pecas a executar.

Desenvolver competéncias para a utilizacdo de técnicas de enchimento e de trabalho em torno
de oleiro, assegurando a correta manipulagdo da matéria-prima e o controlo do processo.
Desenvolver competéncias para uma conformacéo eficaz das pecas realizadas, promovendo a
estabilidade, funcionalidade e qualidade final das produgdes.

Contetudos

Meétodos de conformacéo - Conformacéo manual (rolo, placa, modelagem, prensagem
manual). Conformacdo por enchimento. Trabalho em torno de oleiro. Controlo da forma
durante o processo. Adequacao do método ao tipo de peca.

Conformacao e estrutura da peca Modelacdo da forma pretendida. Regularizacédo e
espessura das paredes. Estabilidade e funcionalidade da peca.

Utilizacdo de materiais e ferramentas - Utilizacdo adequada de ferramentas especificas de
ceramica. Manuseamento correto da matéria-prima. Organizacgdo do posto de trabalho.

Subdominio - Acabamento e decoracao de pecas

Objetivos

Desenvolver competéncias para a utilizacdo de diferentes técnicas de decoracdo de pecas,
promovendo a aplicacdo adequada de elementos decorativos em funcdo do material, da forma
e da finalidade da pega.

Desenvolver competéncias para realizar o acabamento adequado das pecas elaboradas,
assegurando a sua finalizacdo correta, funcional e esteticamente valorizada.

Contetudos

Técnicas de decoracéo - Aplicacdo de padr@es, texturas e cores. Técnicas basicas de pintura,
gravacdo e aplicagdo de elementos decorativos. Adequacdo da decoracdo ao tipo de peca e
material.

Materiais e ferramentas de decoracao - Identificacdo de materiais decorativos. Utilizacdo
adequada de ferramentas especificas. Organizacdo dos materiais para a decoracéo.
Acabamento das pecas - Regularizacdo e limpeza da peca. Aplicagdo de acabamentos
(verniz, esmalte, vidragem, protecao). Verificacdo do estado final da peca.
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Valorizacéo do produto final - Reconhecimento do momento de conclusdo. Cuidado estético
e funcional. Apresentacdo adequada da peca concluida.

Subdominio - Realizacé@o de trabalhos de autor nas areas de Pintura, Ceramica e Mosaico

Objetivos

Desenvolver o interesse pela criacdo de pecas de arte, incentivando a expresséo pessoal e a
exploracdo artistica nas areas da pintura, ceramica e mosaico.

Promover o interesse pelo conhecimento do trabalho de autor nas diferentes areas artisticas,
valorizando o processo criativo, a autoria e a identidade artistica.

Estimular a criatividade na realizacédo de trabalhos de autor, favorecendo a experimentacéo de
técnicas, materiais e linguagens expressivas proprias.

Estimular o reconhecimento e a aceitacdo publica do trabalho de autor, promovendo a
valorizagdo social, cultural e simbolica das producgdes realizadas.

Desenvolver o sentido critico na apreciacdo das pecas, incentivando a observacao, a reflexao e
a expressao de opinides sobre as proprias criagdes e as dos outros.

Conteudos

Processo criativo e autoria - Exploracdo de ideias pessoais e temas de interesse.
Planeamento simples do trabalho de autor. Valorizacdo da identidade e estilo pessoal.
Criatividade e expressdo artistica - Desenvolvimento da imaginacdo e da originalidade.
Expressdo de emocdes, ideias e vivéncias atraves da arte. Liberdade criativa na execugdo das
pecas.

Apreciacao e sentido critico - Observacdo e analise das proprias criacdes. Apreciacdo das
obras dos outros. Expressdo de opinides e preferéncias de forma respeitosa.

Valorizacdo e reconhecimento do trabalho de autor - Apresentacdo publica das obras
(exposicdo, mostra). Reconhecimento do valor artistico e autoral das pecas. Aceitacdo do
feedback do publico.

DOMINIO - MUSICAE CANTO

Subdominio - Uso vocal

Objetivos:

Desenvolver competéncias para identificar comportamentos de mau uso e abuso vocal,
reconhecendo praticas que possam comprometer a satde e o desempenho da voz.

Promover comportamentos de prevencdo vocal, incentivando habitos adequados de utilizacao
da voz, de forma a preservar a saude vocal e a qualidade da emissdo sonora.

Conteudos
Consciéncia e funcionamento da voz - Nog¢éo bésica de producgéo vocal. Reconhecimento da
propria voz e das suas caracteristicas. Percecéo de esforco e conforto vocal.
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Maus usos e abusos vocais - ldentificacdo de comportamentos prejudiciais a voz (gritar, falar
em esforco, pigarrear). Reconhecimento de sinais de fadiga vocal. SituacGes de risco para a
salde vocal.

Prevencdo e higiene vocal - Habitos saudaveis de utilizacgdo da voz. Importancia da
hidratagéo e do aquecimento vocal. Gestédo do volume e da intensidade vocal.

Uso adequado da voz no canto e na fala - Utilizacdo da voz de forma adequada em
atividades musicais. Ajuste da voz ao contexto (falar, cantar, projetar). Respeito pelos limites
vocais individuais.

Subdominio — Aquecimento vocal

Objetivos

Reconhecer a importancia do aquecimento vocal, compreendendo o seu papel na preparacéo
da voz, na melhoria do desempenho e na prevencéo de lesdes vocais.

Desenvolver competéncias para realizar exercicios de aquecimento vocal, aplicando técnicas
simples e adequadas antes da utilizacdo da voz em contextos de canto e de fala.

Conteudos

Importancia do aquecimento vocal - Funcdo do aquecimento vocal na preparagéo da voz.
Prevencdo de esforco e lesbes vocais. Relacdo entre aquecimento e qualidade da emisséo
vocal.

Preparacao corporal para a voz - Postura corporal adequada. Relaxamento do corpo e da
musculatura envolvida na voz. Consciéncia corporal antes do uso vocal.

Exercicios de aquecimento vocal - Exercicios respiratorios simples. Emissdo vocal
progressiva (sons, vogais, silabas). Aquecimento gradual da intensidade e da extensao vocal.
Aplicacdo do aquecimento - Realizacdo do aquecimento antes do canto ou da fala
prolongada. Respeito pelos limites vocais individuais. Integracdo do aquecimento na rotina
vocal.

Subdominio — Percussao

Objetivos

Desenvolver competéncias ritmicas através da utilizacdo do corpo, explorando movimentos,
gestos e sons corporais como forma de expressdo e coordenacao ritmica.

Desenvolver competéncias ritmicas através da utilizacdo de instrumentos de percussao,
promovendo a execucdo de padrbes ritmicos simples, o controlo do tempo e a coordenacéo
motora.

Conteudos

Percussdo corporal - Exploragdo do corpo como instrumento (palmas, pés, estalos,
batimentos). Coordenacdo motora e controlo do movimento. Execucdo de padrbes ritmicos
simples com o corpo.

Percussdo instrumental - Identificacdo de instrumentos de percussdo. Utilizacdo adequada
dos instrumentos. Producédo de sons e ritmos com instrumentos de percusséo.
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Ritmo e tempo - Nocéo de pulso, ritmo e repeticdo. Execucdo de sequéncias ritmicas simples.
Acompanhamento ritmico individual e em grupo.

Expressao e coordenacao - Coordenagdo entre movimento e som. Participacdo em dindmicas
ritmicas coletivas. Expressdo musical através do ritmo.

Subdominio — Canto

Objetivos:

Desenvolver competéncias vocais que permitam cantar a solo e em grupo, promovendo a
afinacdo, o ritmo, a expressdo vocal e a participagdo musical em contextos individuais e
coletivos.

Contetdos

Producdo vocal - Emissdo vocal adequada. Afinacdo e controlo da voz. Projecdo vocal
ajustada ao contexto.

Ritmo e melodia - Canto de melodias simples. Respeito pelo ritmo e pelo tempo musical.
Coordenacdo entre voz e acompanhamento musical.

Canto individual - Canto a solo com apoio. Confianga e autonomia na emissdo vocal.
Expresséo vocal individual.

Canto em grupo - Integracdo no grupo vocal. Escuta e ajuste da voz ao conjunto. Respeito
pelos momentos de entrada e pausa.

Expressdo e interpretacdo - Expressdo emocional através do canto. Interpretacdo de cangdes
simples. Comunicacdo com o publico.

Subdominio —Performance Publica

Objetivos

Desenvolver competéncias para manter um comportamento € uma imagem adequados em
contexto de palco, promovendo atitudes de responsabilidade, respeito pelas regras de
apresentacao e consciéncia do papel assumido em cena.

Promover a aquisicdo de competéncias para assumir responsabilidades na organizacéo e no
apoio logistico de apresentacdes publicas, participando de forma ativa e organizada nas
diferentes fases de preparacao, execucao e finalizacdo do evento.

Contelidos

Comportamento em palco - Regras basicas de atuacdo em palco. Postura, atencdo e
autocontrolo durante a apresentacdo. Respeito pelos tempos de entrada, permanéncia e saida.
Imagem e apresentacdo pessoal - Adequacdo do vestuario e da aparéncia ao contexto da
apresentacdo. Cuidado com a imagem pessoal em palco. Consciéncia do papel e da presenca
cenica.

Organizacdo da apresentacdo - Compreensdo das etapas da performance (preparagéo,
apresentacdo, finalizacdo). Planeamento simples das tarefas associadas ao evento.
Cumprimento de orientagOes e responsabilidades atribuidas.
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Apoio logistico - Preparacdo e arrumacao de materiais e equipamentos. Apoio na montagem e
desmontagem do espac¢o. Colaboragdo com a equipa técnica e artistica.

Responsabilidade e trabalho em equipa - Assungdo de responsabilidades individuais.
Cooperagdo com o grupo durante o evento. Respeito por regras, fungdes e hierarquias.

DOMINIO — EXPRESSAO E MOVIMENTO — DANCA CONTEMPORANEA

Subdominio — Inicia¢do a Rotina da Danca

Objetivos

Consciencializar para a importancia da realizagdo de um aquecimento muscular adequado no
inicio da atividade, reconhecendo o seu papel na preparacéo do corpo, na prevencdo de lesdes
e na melhoria do desempenho.

Promover a capacidade de executar um aquecimento muscular adequado no inicio da
atividade, aplicando exercicios simples e ajustados as exigéncias da pratica da danca.

Conteudos

Importancia do aquecimento muscular - Funcdo do aquecimento na preparacdo do corpo
para a danca. Prevencdo de lesGes e reducdo do risco de fadiga. Relacdo entre aquecimento e
qualidade do movimento.

Consciéncia corporal - Reconhecimento das principais partes do corpo envolvidas na danga.
Percecdo de tensdo e relaxamento muscular. Atengdo a postura e ao alinhamento corporal.
Exercicios de aquecimento muscular - Mobilizacdo articular simples. Alongamentos suaves
e progressivos. Ativacdo muscular geral adequada a atividade.

Integracdo do aquecimento na rotina - Realizacdo do aquecimento no inicio da sessdo.
Respeito pela sequéncia e pelo ritmo dos exercicios. Adaptacdo do aquecimento as
capacidades individuais.

Subdominio — Contacto e Comunicacao

Objetivos
Criar e fortalecer vinculos afetivos entre os participantes do grupo, promovendo a confianca,
0 respeito matuo e o sentimento de pertenca no contexto da préatica coreografica.
Desenvolver competéncias para ajustar o comportamento de forma eficaz na expressao
coreogréfica, adequando atitudes, movimentos e respostas corporais as exigéncias da criacéo e
da interagdo com o outro.
Desenvolver a capacidade de regular emocdes e sentimentos, favorecendo a partilha de
histdrias e vivéncias de forma confiante, expressiva e segura através do movimento.
Promover competéncias para realizar trabalho a par e em grupo, assegurando contacto fisico,
intensidade e energia adequados a expressdo coreografica, respeitando os limites préprios e
dos outros.
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Contetudos
Vinculo e confianca no grupo - Criacdo de relacBes de confianga entre os participantes.
Respeito matuo e aceitacdo do outro. Sentimento de pertenca ao grupo.
Comunicacdo corporal - Utilizacdo do corpo como meio de comunicagdo. Expressao de
intencdes, emocdes e ideias através do movimento. Atencdo ao outro e resposta corporal
adequada.
Regulacdo emocional - Reconhecimento e gestdo de emocgfes durante a expressdo
coreografica. Seguranca emocional na partilha de histérias e vivéncias. Controlo da
intensidade emocional na execugdo do movimento.
Trabalho a par e em grupo - Contacto fisico adequado e consentido. Ajuste da energia, do
peso e do ritmo. Coordenacdo e cooperagcdo em movimento coletivo.
Ajuste de comportamento em contexto coreografico - Adequagdo do comportamento as
propostas coreograficas. Respeito pelos limites proprios e dos outros. Adaptacdo as dinamicas
e orientacGes do grupo.

Subdominio — Consciéncia corporal

Objetivos

Promover a capacidade de controlo e coordenacdo motora, favorecendo a execucdo de
movimentos organizados, intencionais e ajustados as diferentes atividades.

Estimular a integracdo das diferentes partes do corpo, desenvolvendo a orientacdo no espaco e
a capacidade de dissociacdo de movimentos, de forma funcional e expressiva.

Desenvolver uma imagem corporal positiva e um sentido consciente de valor pessoal,
reforcando a aceitacdo do proprio corpo e a confianga nas suas capacidades.

Promover a aquisi¢cdo do conhecimento do corpo enquanto instrumento de comunicacgdo e
expressdo, incentivando a utilizacdo do movimento como meio de expressao pessoal e
relacional.

Conteudos

Controlo e coordenagdo motora - Coordenacao global e segmentar. Controlo do movimento
e do equilibrio. Ajuste do gesto as propostas motoras.

Integracgdo corporal e orientacédo espacial - Reconhecimento das diferentes partes do corpo.
Dissociacao e coordenacdo de movimentos. Orienta¢do no espago e no corpo.

Imagem corporal e valor pessoal - Aceitacdo do préprio corpo. Reconhecimento das
capacidades corporais. Construcao de uma imagem corporal positiva.

Corpo como meio de comunicacado e expressao - Utilizacdo do movimento para expressar
emoc0es e ideias. Comunicacdo ndo verbal atraves do corpo. Exploracdo expressiva do corpo
em contexto individual e grupal.

Programa de Transi¢do para a Vida Auténoma - Versdo 1.8.2
CACI - Delegagao de Ponte de Lima — APPACDM de Viana do Castelo Pagina 53 de 67



Subdominio — Exploracéo do Espaco

Objetivos:

Desenvolver a capacidade de observacéo e de respeito pelo espaco coreografico enquanto um
todo, promovendo a consciéncia espacial individual e coletiva na relacdo com o grupo e com
a cena.

Promover a movimentagdo adequada no espaco cénico, assegurando deslocagdes ajustadas,
seguras e coerentes com a proposta coreogréfica.

Desenvolver a utilizacdo de diferentes planos no espago cénico, explorando niveis, direcfes e
trajetdrias de forma intencional e expressiva.

Promover a capacidade de adaptacdo a novos espacgos, favorecendo a flexibilidade e a
adequacdo da movimentacéo a diferentes palcos, cenarios e ambientes.

Contetdos

Consciéncia do espaco coreogréafico - Observacdo do espaco cénico como um todo. Relacdo
do corpo com o espago e com 0s outros. Respeito pelas delimitagdes do espacgo de atuacéo.
Deslocacdo e movimentacdo no espaco - Deslocagdes simples e orientadas. Ajuste da
movimentacao ao contexto cénico. Seguranca e fluidez nas deslocacdes.

Utilizacdo de planos e niveis - Exploracdo dos diferentes planos (baixo, médio e alto).
Utilizacdo de direcdes e trajetorias variadas. Variacdo da ocupacao do espaco.

Adaptacdo a diferentes espacos - Adequacdo do movimento a novos palcos e cenarios.
Ajuste da distancia, orientacdo e projecao do corpo.

Subdominio — Técnica e Qualidade de movimento

Objetivos

Desenvolver competéncias para executar movimentos de danca com qualidade técnica e
energia adequadas a performance, assegurando controlo, fluidez e expressividade do
movimento.

Desenvolver a capacidade de assumir diferentes movimentos e combina-los entre si,
promovendo a articulacdo de sequéncias motoras de forma coerente e intencional.

Promover o sincronismo dos movimentos em contextos de execucdo a solo e em grupo,
favorecendo a coordenagdo, o ritmo e a coesdo coreografica.

Estimular a flexibilidade corporal e do movimento, ampliando a amplitude, a mobilidade e a
adaptabilidade do corpo as exigéncias da danga.

Contelidos

Qualidade do movimento - Controlo, fluidez e precisdo do movimento. Ajuste da energia e
da intensidade. Consciéncia do inicio, continuidade e final do movimento.

Combinacdo e sequenciacdo de movimentos - Execucdo de diferentes movimentos.
Articulacdo e ligacdo entre movimentos. Construcao de sequéncias motoras simples.
Sincronismo e coordenacao - Execucao sincronizada em grupo. Coordenacéo ritmica a solo
e em conjunto. Atengdo ao tempo musical e ao outro.
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Flexibilidade e mobilidade - Alongamento e mobilidade articular. Amplitude de movimento.
Adaptacdo corporal as exigéncias da danca.

Subdominio — Desempenho coreografico

Objetivos

Desenvolver competéncias para realizar a contagem dos tempos da musica de apoio a
coreografia, promovendo a compreensao da estrutura ritmica e a adequacdo do movimento ao
tempo musical.

Desenvolver capacidades ritmicas e de execucédo de danca coreografada, favorecendo a
precisdo, a coordenacao e a integracdo dos movimentos na sequéncia coreografica definida.

Contetdos

Contagem musical - Identificacdo do pulso e dos tempos da musica. Contagem ritmica
simples (ex.: 1-8). Relacdo entre muasica e movimento.

Ritmo e coordenacdo Execucdo de movimentos de acordo com o ritmo musical.
Coordenacdo entre passos, gestos e musica. Ajuste do movimento as variagdes ritmicas.
Danca coreografada - Aprendizagem de sequéncias coreograficas simples. Memorizacao e
reproducdo de movimentos. Execucdo da coreografia de forma organizada.

Integracdo musica—movimento - Sincronizagdo dos movimentos com a musica. Respeito
pelos tempos e pelas pausas musicais. Continuidade e fluidez da execucédo coreogréfica.

Subdominio — Improvisacdo e criatividade

Objetivos

Desenvolver capacidades expressivas, criativas e de improvisacdo, incentivando a exploracéo
livre do movimento, a espontaneidade e a expressao pessoal em contexto coreografico.
Promover competéncias para avaliar, selecionar e decidir elementos coreogréficos na
construcdo de uma criacdo, tendo em conta critérios de coeréncia, intencdo expressiva e
sentido estetico.

Conteudos

Exploragcdo expressiva do movimento - Exploragdo livre do corpo e do movimento.
Variedade de gestos, dinamicas e qualidades de movimento. Expressdo de emocdes, ideias e
intengdes através do corpo.

Improvisacdo coreogréafica - Improvisacdo individual e em grupo. Resposta corporal a
estimulos sonoros, visuais ou verbais. Capacidade de adaptacédo e criagdo no momento.
Criatividade e composicdo - Selecdo e combinagdo de movimentos. Criagdo de frases e
sequéncias coreograficas simples. Tomada de decisfes criativas com sentido estético.
Avaliacédo e escolha coreogréfica - Observagdo e reflexdo sobre o movimento realizado.
Avaliacdo do impacto estético e expressivo da criacdo. Ajuste e reformulacdo de propostas
coreogréficas.

Programa de Transi¢do para a Vida Auténoma - Versdo 1.8.2
CACI - Delegagao de Ponte de Lima — APPACDM de Viana do Castelo Pagina 55 de 67



Subdominio — Apresentacgéo de Performance

Objetivos

Desenvolver competéncias para manter um comportamento e uma imagem adequados em
contexto de palco, assegurando atitudes ajustadas, postura adequada e respeito pelas regras de
apresentacao.

Estimular a autoconfianga e o prazer na realizagdo da performance, promovendo o
envolvimento positivo, a expressividade e 0 bem-estar em contexto de apresentacao publica.
Promover a aquisicdo de competéncias para assumir responsabilidades na organizagdo e no
apoio logistico de uma apresentacdo, participando de forma ativa nas diferentes fases do
evento.

Conteudos

Comportamento e presenca em palco - Regras béasicas de comportamento em palco.
Postura, atencdo e autocontrolo durante a performance. Respeito pelos tempos de entrada,
permanéncia e saida.

Imagem e apresentacdo pessoal - Adequacdo da imagem ao contexto da apresentacao.
Cuidado com o vestuario e aparéncia em palco. Consciéncia da presenca cénica.
Autoconfianca e vivéncia da performance - Gestdo emocional antes e durante a
apresentacdo. Expressao de prazer e envolvimento na performance. Confiangca na execucdo
individual e em grupo.

Organizacao da apresentacdo - Compreensdo das fases da apresentacdo. Cumprimento das
tarefas atribuidas. Responsabilizacéo individual no contexto do evento.

Apoio logistico e trabalho em equipa - Preparagdo e arrumacdo de materiais e
equipamentos. Colaboracdo na montagem e desmontagem do espaco. Cooperagdo com 0
grupo e equipa técnica.

DOMINIO — EXPRESSAO E MOVIMENTO - ATELIER DE EXPRESSOES

Subdominio — Aquecimento

Objetivos

Desenvolver competéncias para reconhecer a importdncia do aquecimento muscular,
compreendendo o seu papel na preparacdo do corpo, na prevencdo de lesdes e na melhoria da
qualidade do movimento.

Promover competéncias para executar exercicios de aquecimento muscular de forma
adequada, aplicando movimentos simples, progressivos e ajustados as exigéncias da atividade
expressiva.

Conteudos
Importéancia do aguecimento muscular - Fun¢do do aquecimento na preparacdo do corpo.
Prevencdo de lesdes e fadiga. Relagdo entre aquecimento e qualidade do movimento.
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Consciéncia corporal - Percecdo do corpo em movimento. Reconhecimento de contragéo e
relaxamento muscular. Atencéo a postura corporal.

Exercicios de aquecimento - Mobilizacdo articular simples. Alongamentos suaves e
progressivos. Ativacdo muscular geral.

Integracdo do aquecimento na rotina - Realizacdo do aquecimento no inicio da atividade.
Respeito pela sequéncia e ritmo dos exercicios. Adequacdo dos exercicios as capacidades
individuais.

Subdominio — Contato e comunicacéo

Objetivos

Promover o desenvolvimento de competéncias de comunicacdo ndo verbal, potenciando o
contacto, a interacdo e a comunicacdo eficaz com o outro em diferentes contextos relacionais
e expressivos.

Contetudos

Expressdo corporal - Utilizacdo do corpo como meio de comunicagdo. Postura, gestos e
movimentos intencionais. Consciéncia do corpo na interacdo com o outro.

Expressdo facial e olhar - Utilizacdo do olhar no contacto interpessoal. Expressao facial de
emoc0es e intencdes. Atencdo e resposta as expressdes do outro.

Proximidade e contacto - Gestdo da distancia interpessoal. Contacto fisico adequado e
consentido. Respeito pelos limites préprios e dos outros.

Comunicacdo emocional - Expressdo de emocgdes através do corpo. Reconhecimento das
emoc0Oes do outro. Ajuste da resposta ndo verbal ao contexto.

Subdominio — Consciéncia corporal

Objetivos
Desenvolver a consciéncia corporal, promovendo a capacidade de dissociacdo de
movimentos e a adequacdo da postura em diferentes contextos de atividade, movimento e
expresséo.

Conteudos

Consciéncia do corpo - Reconhecimento das diferentes partes do corpo. Percecdo do corpo
em movimento e em repouso. Atenc¢do ao alinhamento corporal.

Dissociacdo de movimentos - Movimentos segmentares e independentes. Coordenacéo entre
diferentes partes do corpo. Controlo voluntario do movimento.

Postura corporal - Postura adequada em diferentes posicdes (sentado, de pé, em
movimento). Ajuste postural as exigéncias da tarefa. Prevencdo de posturas inadequadas.
Integracdo no movimento funcional e expressivo - Aplicacdo da dissociacdo e postura em
atividades motoras e expressivas. Ajuste corporal em contexto individual e de grupo.
Consciéncia do corpo na relagdo com 0 espaco e o outro.
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Subdominio — Exploracéo do Espaco

Objetivos

Promover a utilizacdo adequada do espaco em contexto de grupo, bem como a capacidade de
adaptacdo a novos espacos, favorecendo a consciéncia espacial, a flexibilidade e o ajuste do
movimento a diferentes ambientes e contextos de atuacéo.

Contetdos

Utilizacdo do espaco em grupo - Ocupacgédo do espaco de forma partilhada. Respeito pelo
espaco do outro. Coordenacéo espacial em dinamicas de grupo.

Consciéncia e orientacdo espacial - NocOes de direcdo, distancia e posi¢do. Relacdo do
corpo com o espaco envolvente. Ajuste das deslocacdes ao contexto.

Adaptacdo a novos espacos - Exploracdo de diferentes espacos fisicos. Ajuste do movimento
a dimensdes e configuracdes distintas. Flexibilidade face a mudancas de ambiente.

Subdominio — Relaxamento

Objetivos
Promover a capacidade de relaxamento, favorecendo equilibrio fisico e emocional, o
autocontrolo e o bem-estar geral em contexto de atividade corporal e expressiva.

Conteudos

Consciéncia corporal em relaxamento - Reconhecimento de contracdo e relaxamento de
grupos musculares. Percecdo do corpo em repouso. Atencdo as sensagdes corporais.

Técnicas de relaxamento - Exercicios simples de relaxamento muscular. Alongamentos
suaves e libertacdo de tensGes. Técnicas basicas de respiracdo. Atencdo a respiracao, ao corpo
e ao ritmo do exercicio. Técnicas de relaxamento orientado por instrucdes verbais. Utilizacdo
do toque terapéutico, seguro e consentido. Propriocepcdo através do contacto fisico e / ou
instrucdo verbal. Promocdo da sensacdo de seguranca e bem-estar.

Regulacdo emocional - Reducdo da agitacdo e ansiedade. Promoc¢do da calma e do
autocontrolo. Criacdo de um estado de tranquilidade.

Integracdo do relaxamento na rotina - Realizacdo do relaxamento no final da atividade.
Respeito pelo siléncio e pelo ritmo individual. Utilizacdo do relaxamento como estratégia de
bem-estar.

Programa de Transi¢do para a Vida Auténoma - Versdo 1.8.2
CACI - Delegagao de Ponte de Lima — APPACDM de Viana do Castelo Pagina 58 de 67



ATIVIDADES DESPORTIVAS

Dominios Subdominios

Capacidades & Habilidades Motoras

Educacdo Desportiva

Atividade fisica Atividades Aquaticas

Educacdo Fisica nas disciplinas de Voleibol, Futsal e Remo
(Indoor e Agua)

Interacdo com o cavalo / Regras de Seguranca e higiene
postural

Montar / Desmontar

_ Volteio
Equitacdo

Controlo autonomo do cavalo

Limpeza do cavalo (Maneio)

Aparelhagem do Cavalo

DOMINIO — ATIVIDADE FISICA

Subdominio - Capacidades & Habilidades Motoras

Objetivos

Promover o desenvolvimento de capacidades motoras condicionais, favorecendo a realizacéo
eficaz das atividades do dia-a-dia e a melhoria do desempenho funcional.

Desenvolver capacidades motoras coordenativas, potenciando a coordenacdo, o equilibrio e 0
controlo motor, com impacto positivo na funcionalidade quotidiana.

Aprender e/ou desenvolver habilidades motoras que facilitem a promocdo de uma vida
autonoma, reforcando a execucdo das atividades de vida didria com maior seguranca,
eficiéncia e independéncia.

Conteudos

Capacidades motoras condicionais - Forca, resisténcia e flexibilidade. Velocidade de
execucdo funcional. Controlo postural e estabilidade corporal.

Capacidades motoras coordenativas - Coordenacdo global e segmentar. Equilibrio estatico
e dindmico. Orientacdo espacial e lateralidade.

Habilidades motoras funcionais - Marcha, deslocacdo e mudangas de direcdo. Agarrar,
transportar, empurrar e puxar. Subir, descer, sentar e levantar.
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Atividades de desenvolvimento corporal - Consciéncia global do corpo em movimento.
Controlo do tonus muscular e do alinhamento corporal. Mobilidade articular e fluidez do
movimento. Relagdo corpo—espago—objeto em contexto funcional.

Atividades ritmicas e expressivas - Exploragdo do ritmo através do movimento corporal.
Coordenacdo movimento—tempo-musica. Expressdo corporal de emocgdes e intencdes.
Participacdo em dinamicas ritmicas individuais e em grupo.

Aplicacdo as atividades de vida diaria - Transferéncia das capacidades motoras para o
quotidiano. Execucdo segura e eficaz das tarefas didrias. Promocdo da autonomia e
independéncia funcional.

Nota: Estes conteudos fazem-se promover atraves do desenvolvimento dos deslocamentos
corporais nas mais variadas formas, das pericias e manipulagdes de objetos, do equilibrio,
coordenacdo e orientacdo motora, da forca, velocidade, resisténcia e flexibilidade, observacéo,
controlo motor, da capacidade de reacdo e antecipacdo, ritmo, expressao, representacdo e da
diferenciacdo cinestésica.

Subdominio - Educacéo Desportiva

Objetivos

Estimular e reforcar o gosto pela prética regular de atividade fisica desportiva, promovendo
habitos ativos e saudaveis ao longo da vida.

Promover o desenvolvimento global da pessoa, através da participacdo num conjunto
diversificado de atividades desportivas, favorecendo dimensdes fisicas, sociais e emocionais.
Promover o respeito, a iniciativa, a responsabilidade e a cooperacdo na préatica da atividade
fisica em grupo, incentivando comportamentos adequados, regras de convivéncia e trabalho
em equipa.

Melhorar e potenciar as capacidades fisicas e as habilidades motoras, numa perspetiva de
promocao da salde, do bem-estar e da qualidade de vida.

Conteudos

Jogos coletivos e individuais - Participacdo em jogos desportivos individuais e coletivos.
Compreensdo das dinamicas de jogo e dos diferentes papéis (jogador, colega, adversario).
Desenvolvimento do espirito de equipa, da autonomia e da iniciativa.

Organizacao e gestdo de equipamentos - Colaboragdo na colocacéo, utilizacdo e arrumacao
dos equipamentos desportivos. Normas de utilizagdo e conservagdo dos equipamentos.
Regras e Resultados - Regras basicas dos jogos. Aceitacdo dos resultados (ganhar, perder,
empatar). Atitudes de fair-play e autocontrolo emocional.

Desporto e Saude - Relacdo entre pratica desportiva e salde. NogBes basicas de nutrigdo
associadas a atividade fisica. Importancia da higiene pessoal antes e ap6s a pratica desportiva.
Promogdo de habitos saudaveis e estilos de vida ativos.
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Subdominio - Atividades Aquaticas

Objetivos

Proporcionar experiéncias no meio aquatico, estimulando o bem-estar fisico e emocional e
promovendo o gosto pela préatica de atividades aquéticas.

Promover a adaptacdo ao meio aquéatico, favorecendo o desenvolvimento de atividades
especificas que reforcem a confianca, a autonomia e a deslocagao segura no meio aquatico.
Promover a aprendizagem da natacdo pura, desenvolvendo a coordenacdo da respiracdo com
as acOes propulsivas proprias das técnicas selecionadas, de forma progressiva e ajustada as
capacidades individuais.

Contetdos

Adaptacdo ao meio aquatico - Entrada e permanéncia segura na agua. Equilibrio corporal
em meio aquético. Controlo respiratorio e imersdo. Confianga e seguranca na agua.
Competéncias aquaticas basicas - Respiracdo aquatica controlada. Propulsdo com membros
superiores e inferiores. Flutuacdo, deslocacéo e saltos simples.

Técnicas de natagdo pura - Iniciacdo e/ou aperfeicoamento das técnicas de crawl, costas,
brugos e mariposa. Coordenacdo entre respiracdo, bragadas e pernadas. Continuidade e ritmo
da natacdo.

Técnicas de partida e viragem - Execucdo de partidas simples. Aproximacao e realizacao de
viragens. Retoma da natacdo ap0s a viragem.

Subdominio - Educacéo Fisica nas disciplinas de Voleibol, Futsal e Remo (Indoor e Agua)

Objetivos

Promover o desenvolvimento harmonioso da pessoa através do jogo, integrando as dimensdes
técnica, técnico-tatica e regulamentar das diferentes modalidades desportivas.

Estimular a aquisicdo de habitos, atitudes e conhecimentos associados a préatica do desporto
individual e coletivo, favorecendo a participacao ativa e informada.

Desenvolver competéncias para conhecer, compreender e respeitar as regras e normas de
seguranga inerentes as diversas modalidades desportivas.

Promover o desenvolvimento global, incentivando valores como o respeito, a iniciativa, a
responsabilidade, a cooperacdo e a ética desportiva na pratica da atividade fisica.

Desenvolver o sentido de cooperagdo no grupo e o respeito pelas regras do jogo, reforgando o
espirito de equipa, o fair-play e a convivéncia saudavel.

Contelidos

Componentes técnicas do voleibol e do futsal - Deslocamentos especificos das modalidades.
Passe de frente e passe de costas. Manchete e rececdo. Remate sem apoio. Servigo por cima e
servigo por baixo.
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Componentes tecnico-taticas do voleibol e do futsal - Nogbes béasicas de organizacao
técnico-tatica. Bloco e apoio ao bloco. Protegdo ao ataque. Cooperacao e posicionamento em
situacdo de jogo.

Componentes técnicas do remo indoor e remo na agua - Aprendizagem e aperfeicoamento
do gesto técnico do remo. Coordenacdo de movimentos na acdo de remar. Ritmo,
continuidade e controlo do movimento.

Equipamento e seguranca no remo indoor e remo na agua - Conhecimento e utilizacdo
adequada do equipamento. Cumprimento das regras de seguranca. Comportamentos
preventivos no contexto da préatica do remo.

Educacéo desportiva nos jogos de equipa e individuais - Aplicacdo de regras e normas de
convivéncia desportiva. Desenvolvimento do espirito de equipa e da cooperagdo. Respeito
pelo outro, pelo jogo e pelos resultados. Promocéo da ética desportiva e do fair-play.

DOMINIO — EQUITACAO

Subdominio - Interacdo com o cavalo / Regras de Seguranca e higiene postural

Objetivos

Desenvolver competéncias para agir e reagir de forma adequada na interacdo com o cavalo,
promovendo comportamentos seguros, respeitadores e ajustados as caracteristicas do animal.
Promover a aquisicdo e a aplicacdo das regras de seguranca na interacdo com o cavalo,
assegurando a protecdo da pessoa, do animal e do contexto envolvente.

Desenvolver competéncias para cuidar, organizar e acondicionar os utensilios e apetrechos
utilizados com o cavalo, fomentando a responsabilidade, o cuidado com o material e a
autonomia nas tarefas associadas.

Conteudos

Interacdo com o cavalo - Comportamentos adequados na aproximagdo e contacto com o
cavalo. Leitura de sinais e rea¢fes do animal. Relacdo de respeito, confianca e cooperacao
com o cavalo.

Regras de seguranca e higiene postural - Aplicacdo das regras basicas de seguranca na
interagdo com o cavalo. Adogdo de posturas corretas durante a condugdo e manuseamento.
Prevencao de acidentes e promogéo da seguranca pessoal e do animal.

Utensilios e apetrechos do cavalo - Identificacdo dos utensilios e apetrechos utilizados.
Utilizacdo adequada dos materiais associados ao cavalo. Cuidado, organizacdo e
acondicionamento dos utensilios ap6s a utilizacéo.

Subdominio — Montar / Desmontar

Objetivos

Promover competéncias para montar e desmontar de forma correta e segura, assegurando a
adocdo de procedimentos adequados, 0 respeito pelas regras de seguranca e a protecdo da
pessoa e do cavalo.
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Conteudos

Técnicas de montagem e desmontagem do cavalo - Reconhecimento das condi¢Ges de
seguranca antes da montagem e desmontagem. Posicionamento correto do corpo e do cavalo.
Sequéncia adequada das etapas de montagem. Sequéncia adequada das etapas de
desmontagem. Utilizacdo correta dos apoios e apetrechos (estribos, rédeas). Manutencdo do
equilibrio e controlo corporal durante o processo. Adocdo de comportamentos seguros e
calmos na interagdo com o cavalo.

Subdominio — Volteio

Objetivos

Desenvolver competéncias para realizar diferentes exercicios de volteio & guia, executados a
passo, a trote e a galope, promovendo o equilibrio, a coordenacdo, o controlo postural e a
seguranca na interagdo com o cavalo.

Contetudos

Exercicios de volteio - Execucdo de exercicios basicos de volteio a guia. Manutencdo do
equilibrio e do controlo postural durante os exercicios. Coordenacdo motora e consciéncia
corporal em cima do cavalo. Realizacdo de exercicios estaticos e dindmicos adequados ao
nivel funcional.

Diferentes andamentos no volteio - Reconhecimento dos diferentes andamentos do cavalo.
Execucdo de exercicios de volteio a passo, a trote e a galope a guia. Adaptacdo do corpo, do
equilibrio e da postura a cada andamento. Respeito pelas regras de seguranca associadas a
cada ritmo de andamento.

Subdominio — Controlo auténomo do cavalo

Objetivos

Desenvolver competéncias para conduzir o cavalo de forma progressivamente auténoma,
assegurando o controlo adequado, a seguranca e o respeito pelo animal.

Promover a aquisicdo de competéncias para realizar os diferentes andamentos, seguir diversas
direcBes e executar variados exercicios, controlando o cavalo de forma auténoma, ajustada e
segura.

Contetudos

Técnicas de controlo auténomo do cavalo - Aplicacdo de técnicas basicas de conducdo
autébnoma do cavalo. Utilizacdo adequada das ajudas (rédeas, pernas, postura corporal).
Manuten¢do do controlo, da direcdo e do ritmo de forma segura. Respeito pelo cavalo e
adaptacdo as suas respostas.

Andamentos do cavalo - Reconhecimento e execugdo dos diferentes andamentos: passo,
trote, galope e galope levantado. Transi¢cbes entre andamentos de forma progressiva e
controlada. Ajuste da postura, do equilibrio e da coordenacédo corporal a cada andamento.
Execucdo de percursos com o cavalo (gincana) - Realizacdo de percursos orientados com o
cavalo. Seguimento de trajetos, obstaculos e mudancas de direcdo. Coordenacdo cavalo—
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cavaleiro em contexto dindmico. Desenvolvimento da autonomia, atencdo e capacidade de
planeamento em situagdo prética.

Subdominio — Limpeza do cavalo (Maneio)

Objetivos
Desenvolver competéncias para identificar, selecionar e associar corretamente os diferentes
utensilios, de acordo com a parte do cavalo a limpar, promovendo praticas adequadas de
higiene, cuidado e bem-estar do animal.

Contetdos

Utensilios de limpeza do cavalo - Identificacdo dos diferentes utensilios de limpeza.
Associacdo de cada utensilio a respetiva parte do corpo do cavalo. Utilizacdo correta e segura
dos utensilios de limpeza. Cuidado, higiene e acondicionamento dos materiais apos a
utilizacao.

Maneio - NocBes bésicas de maneio do cavalo. Rotinas de cuidados diarios e bem-estar
animal. Comportamentos adequados durante o maneio. Respeito pelo cavalo e pelas regras de
seguranca durante as tarefas.

Subdominio — Aparelhagem do cavalo

Objetivos:

Promover a aquisicdo de competéncias para identificar e selecionar corretamente os
apetrechos necessarios a aparelhagem do cavalo, reconhecendo a funcéo de cada elemento e a
sua adequagéo ao animal.

Desenvolver competéncias para colaborar de forma ativa e adequada na aparelhagem do
cavalo, respeitando a sequéncia das etapas, as regras de seguranca e o bem-estar do animal.

Conteudos

Tipos de apetrechos - ldentificacdo dos diferentes apetrechos utilizados na aparelhagem do
cavalo. Funcdo e utilidade de cada apetrecho. Associacdo dos apetrechos as diferentes partes
do cavalo. Verificacdo do estado e adequacdo dos apetrechos antes da utilizagéo.

Técnicas de aparelhagem do cavalo - Sequéncia correta das etapas de aparelhagem.
Colocacdo adequada dos apetrechos no cavalo. Ajuste correto e seguro da aparelhagem.
Cumprimento das regras de seguranca e respeito pelo bem-estar do cavalo. Colaboracéao ativa
e organizada durante o processo de aparelhagem.

Programa de Transi¢do para a Vida Auténoma - Versdo 1.8.2
CACI - Delegagao de Ponte de Lima — APPACDM de Viana do Castelo Pagina 64 de 67



FASE DE DESENVOLVIMENTO DE COMPETENCIAS TECNICAS

Esta fase tem como objetivo possibilitar ao cliente o despiste vocacional, promovendo
competéncias ao nivel pessoal, social e realizacdo, com vista a sua integracdo no programa de
transicdo para a vida ativa, perspetivando a frequéncia em formacao Profissional.

Nesta fase, prevé-se a consolidacdo das competéncias adquiridas na fase de desenvolvimento de
competéncias pessoais e sociais e maior aprofundamento de competéncias: pessoais — deslocagédo
e resolucdo de problemas, sociais - comunicacdo em diferentes contextos e interlocutores;
assertividade (reagir e responder de forma assertiva face a diferentes estimulos e situacOes; ter
expetativas realistas e ajustadas); relacionamento interpessoal (interacdo adequada com grupo de
pares, hierarquias e pessoas distintas, em contexto diversificados; gerir de forma adequada
situacdes de conflito); gestdo econdmica e realizagdo — persisténcia e empenhamento;
responsabilidade; tomada de iniciativa (tomada de decisdo e assumir as suas consequéncias, nos
diversos contextos de vida) e gestdo do tempo; competéncias academicas funcionais e matematica
para a vida. O despiste vocacional serd possivel através da frequéncia das diferentes oficinas
existentes no CACI e, ainda, a possibilidade de contactar com as areas de formacao profissional,
atualmente, presentes no Centro de Formacdo, permitindo uma exploracdo progressiva e
informada das op¢des vocacionais.

A avaliacdo e planeamento continuam a ter como base o Protocolo de Registo e Avaliacdo de
Competéncias (PRAC) aplicado de forma sistematica em todas as areas, dominios e itens,
garantindo a monitoriza¢do continua do percurso individual e o ajustamento das estratégias de

intervencao.

COMPETENCIAS MINIMAS (FUNCIONAIS) - RESULTADOS

Consideram-se competéncias minimas, que possibilitam ingressar no Programa de Transicdo para
a Vida Ativa (PTVAL) -Formacdo Profissional, as competéncias e tarefas descritas nas areas de
autonomia pessoal, autonomia social e autonomia de realizacdo correspondentes aos contetdos
programéticos da fase de Desenvolvimento de Competéncias Técnicas (FDCT) as quais constam
igualmente do protocolo de avaliagdo PRAC.

Mais de 50% das competéncias avaliadas devem situar-se, no protocolo - PRAC, nos niveis de
apoio ligeiro e sem apoio, nas areas de autonomia pessoal e autonomia social com especial
incidéncia nos dominios previstos para esta fase. Relativamente a area da autonomia de
realizacdo avaliacdo incide exclusivamente nos seguintes dominios: persisténcia e
empenhamento, responsabilidade, capacidade de iniciativa, atencdo e concentragéo, cuidado com

0s espacos utilizados e gestdo do tempo.
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Sempre que mais de 25% das competéncias descritas no protocolo se situem nos niveis de sem
apoio e apoio ligeiro, o cliente poderd reiniciar o ciclo na Fase de Desenvolvimento de
Competéncias Técnicas (FDCT), com vista ao reforco e consolidacdo das competéncias
necessarias.

Caso contrario, isto é, ndo se verificando os critérios acima definidos, o cliente transitara para a

Fase de Manutencéo Ativa, de acordo com o modelo de intervencéo estabelecido.

FASE DE MANUTENCAO ATIVA

Nesta fase ndo existem tempos pré-estabelecidos para o desenvolvimento das competéncias, nem
estas sdo definidas como metas a atingir. A intervencdo é individualizada, continua e ajustada,
orientada para a otimizagdo e estimulacdo das competéncias ja adquiridas pelo cliente, bem como
para o desenvolvimento de outras competéncias que possam vir a ser consolidadas, numa
perspetiva global e integrada.

A Fase de Manutencdo Ativa nao é encarada como uma situacdo de estagnacdo ou de término do
percurso, mas sim como uma fase de intervencdo dinamica, centrada na continuidade do
desenvolvimento pessoal, social e funcional do cliente.

Os contetdos e dominios de intervencao definidos para a Manutencdo Ativa tém como referéncia
0s contetidos programaticos da Fase de Desenvolvimento de Competéncias Pessoais e Sociais
(FDCPS) e da Fase de Desenvolvimento de Competéncias Técnicas (FDCT), sendo selecionados
em funcdo das caracteristicas, necessidades e potencialidades individuais de cada cliente e

registados no Protocolo de Registo e Avaliacdo de Competéncias (PRAC).
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