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“Quanto pior a qualidade da educacdo, mais importante serd o

papel da psiquiatria. A educagdo ¢ o alicerce da qualidade de vida.”

Augusto Cury
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Resumo

O presente relatorio é referente ao trabalho desenvolvido durante o estdgio curricular do
Mestrado em Ciéncias da Educacédo da Faculdade de Psicologia e Ciéncias da Educacédo da
Universidade de Coimbra.

O estégio foi realizado no Agrupamento de Escolas Figueira Norte, especificamente nas
escolas EB1 Alhadas e ES 3°CEB Cristina Torres, no ambito do “Projeto SMS — Sucesso,
Mente e Saude” (POISE-03-4639-FSE-000836), no ano letivo 2020/2021.

Sdo expostos aqui, os Programas desenvolvidos pelo Projeto SMS, o Programa SMSJovens
e 0 Programa SMSEducadores, ambos baseados no modelo cognitivo-comportamental,
organizados numa intervencdo estruturada com o objetivo de aumentar a resiliéncia dos
adolescentes, enquanto promove competéncias parentais na promocao da saude mental dos
educandos, reduzindo os principais fatores de risco cognitivo-comportamentais que podem
levar & depressdo, ansiedade e insucesso escolar.

No ambito do Projeto SMS serdo abordadas outras componentes de suporte aos programas
dinamizados, como o Clube SMS, as Redes Sociais do Projeto SMS, a Plataforma SMS,
Formacdes de Professores e outros profissionais, e 0 SMS Express.

A exposicdo efetuada ird apresentar uma nova componente integrante do Projeto SMS,
resultante do trabalho de estagio aqui relatado, 0 SMSPro, que assenta nas mesmas premissas
dos Programas SMSJovens e SMSEducadores, procurando conciliar uma vertente
interventiva e educativa de formacdo, com um publico diferenciado pelo seu percurso

profissional de Técnico/a de A¢do Educativa.

Palavras-chave: Saude mental, Saude mental em meio escolar, Educacéo por pares,

Parentalidade positiva, Prevencao da Depressédo



Abstract

This report refers to the work developed during the curricular internship of the Masters in
Educational Sciences of the Faculty of Psychology and Educational Sciences of the
University of Coimbra.

The internship was held at the Figueira Norte School Group, specifically at the EB1
Alhadas and ES 3°CEB Cristina Torres schools, under the “SMS Project — Success, Mind
and Health” (POISE-03-4639-FSE-000836), in the school year 2020/2021.

Exhibited here are the Programs developed by the SMS Project, the SMSJovens Program
and the SMSEducadores Program, both based on the cognitive-behavioral model,
organized in a structured intervention with the objective of increasing the resilience of
adolescents, while promoting parenting skills in promoting mental health of students,
reducing the main cognitive-behavioral risk factors that can lead to depression, anxiety and
school failure.

Within the scope of the SMS Project, other components to support the dynamic programs
will be addressed, such as the SMS Club, the SMS Project Social Networks, the SMS
Platform, Training for Teachers and other professionals, and SMS Express.

The exhibition will present a new component of the SMS Project, resulting from the
internship work reported here, the SMSPro, which is based on the same premises of the
SMSJovens and SMSEducadores Programs, seeking to reconcile an interventional and
educational aspect of training, with a public differentiated by the his professional career as

an Educational Action Technician.

Key-words: Mental health, School-based mental health, Peer education, Positive

parenting, Depression prevention



Sumario:

INEFOTUGAOD ...ttt bbb 1
1. Asaude mental no contexto educacional............cccoceviiininiiiniene e 3
1.1. Educagéo para a saude em meio escolar: politicas e areas de interven¢éo .....3
1.2.  Promocao da satde mental em meio eSCOlar .........ccocveveerieveceeseecieeeeseee s 5

1.3. Educacao pelos pares como estratégia de educacéo e promocéo da saude ... 10

2. Projeto SMS - Sucesso, Mente € SAUAE..........cceeveieeieiie i 12
2.1. Caraterizagéo do Projeto, Entidades Parceiras e EQUIPa .......c.cceceeeeveieniennenne. 12
2. 1.1 PrOJEtO SIMIS ...ttt ettt ettt st e e reeaeeneans 12
2.1.2. Agrupamento de Escolas Figueira NOIte ..........cccceeveeieceiiecececee e, 13
2.2. Programa SMSJOVENS ...ttt 16
2.3. Programa SMSEDUCADORES...........cociiirteteteeeeeeee e 18
2.4, CIUDE SIMIS......ooeeeeeeeeete ettt sttt b et se bt saesesbe s e 19
2.5. REAES SOCIAUS ...veeuveeeieieeieeiesieesieete st esteete st e steeseesteeteeaesaeesteeneesseenseensesseenseensesseens 20
2.6. Plataforma SIMIS..... ..ottt 21
2.7. Formacao de professores e outros profisSionais ..........cccecveeeeieereevieseeseesieenns 21
2.8. Projeto SMS em tempos de Pandemia........ccceecveveeviieieseeiieeeeceesie e 22
2.9, SIMIS EXPIIESS iiiteeieitieeiieeeittte sttt e siee e st e e ste e e sateeessteeessaeeesteesnsaaesnsaeessaeesaseeessenens 23
3. Atividades desenvolvidas no @mbito do Projeto SMS..........c.ccccoveveiiieieece e, 24
3.1. Da planifiCacao @ PratiCa .........cccceeeeiieiieeieceeie et s 24
3.2. Programa SMSJOVENS ........oo ettt n 24
3.3. Programa SMSEDUCADORES.........cooo et 26
B4, CIUDE SIMIS ...ttt sttt bt 27
3.4.1. Implementacao do Clube SMS.........coieiieeeieeeeeee e 27
3.4.2. INSEr¢a0 d0 SMS PRO......ciieiieeeeeecteseee ettt re s 28
3.4.3. Outras atividades do Clube SMS ... 28
3.5, REAES SOCIANS ....veveetieiee ittt ettt ettt sttt et sbe et st e saeebesaeesbeeaesaeens 29
3.6. Plataforma SIMIS..... ... 30
3.7. Formacao de professores e outros profisSioNais .........cceccevvererieneenienieeneeniennns 30
3.8. Projeto SMS em tempos de pandemia.........cceevveevieerieerieeneecieesee e 32
3.9, SIMIS EXPIIESS «.eveentieeiieesiee sttt e site et e site et esiee et e e saaesnbeessaeeaeessaesnbeesaseenseesseesnseesnseans 33

4. SIMIS PRO ..ottt 34



4.1. Resposta @ UMa NECESSIAAUE ......ccuevierieiieiereeie et 34

4.2. Projeto de INTEIVENGAD.........eeerieieieierieeie sttt sttt sae s 34
4.3, IMPIEMENTAGAD......ccueeieieieieeieeeeete ettt sttt e e e st e et e saaesreeaesseesreenseeneens 35
N - T U0 1o ISR 36
4.5. Sustentabilidade dO ProjJeto.......ccoccueiieiieieceeie et 39
4.6. Calendarizag8o SIMSPIO ........ccuiiiieieceeeeee ettt eaeens 39
5. AVAIAGEAD ...ttt bbbt 41
(070] 01 [0 (=] o ot LTS T = USRS 43
Referéncias DiDHOGIrafiCas. ... 44

Y 1) o LR 46
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SMS — Sucesso, Mente e Saude

CINEICC - Centro de Investigagdo em Neuropsicologia e Intervengdo Cognitivo-
Comportamental
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UC — Universidade de Coimbra

AEFN - Agrupamento de Escolas Figueira Norte
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Introducéo

O presente documento relata as atividades realizadas na unidade curricular de
estagio, integrada no plano de estudos do Mestrado em Ciéncias da Educacéo pela Faculdade
de Psicologia e Ciéncias da Educagéo da Universidade de Coimbra.

O estagio decorreu durante o ano letivo 2020/2021, tendo sido iniciado em setembro
de 2020, e terminado em maio de 2021, passando por periodos de readaptacao, devido a
pandemia mundial resultante do surto do virus Covid-19, sendo por isso, um obstaculo a
implementacdo dos Programas SMS e das outras componentes do Projeto SMS como
planificadas inicialmente para o formato presencial, a0 mesmo tempo que, obrigou a equipa
a desenhar e desenvolver novas estratégias para a aplicacdo do Projeto SMS, em formato
online, tornando-o mais completo e acessivel.

A tematica apresentada divide-se de forma estruturada, em 5 pontos: A Saude
Mental no Contexto Educacional; Projeto SMS — Sucesso, Mente e saude; Atividades
desenvolvidas no ambito do Projeto SMS; SMSPro; e Avaliagao.

No primeiro ponto, A Salde Mental no Contexto Educacional, é feita uma revisao da
literatura de forma exaustiva sobre a Educacao para a Saude em Meio Escolar, e quais as
politicas e areas de intervencao atuais. Sao exploradas as praticas de Promocdo da Salde
Mental em Meio Escolar. E é apresentada a Educacdo pelos Pares como estratégia de
Educacdo e Promocgdo da Saude.

No segundo ponto, Projeto SMS — Sucesso, mente e Saude, ¢ feita a caraterizacdo do
Projeto SMS, onde sdo apresentadas as Entidades Parceiras e a equipa coordenadora do
Projeto, e € retratado o Agrupamento de Escolas Figueira Norte como instituicdo acolhedora
do Projeto SMS. Neste ponto pretende dar-se a conhecer os Programas SMSJovens e
SMSEducadores, e as outras componentes integrantes do Projeto, o Clube SMS, as redes
sociais, a Plataforma SMS, as Formaces de Professores e outros profissionais realizadas ao
longo do processo de formacao de equipas dinamizadoras do Projeto, 0 SMSExpress e é
ainda relatado o percurso do Projeto no reajustamento aos tempos de pandemia que
atravessamos durante o ano letivo.

No terceiro ponto, Atividades desenvolvidas no &mbito do Projeto SMS, é descrito na
primeira pessoa o trabalho desenvolvido enquanto estagiaria do Projeto SMS e enquanto
pedagoga, comecgando pela fase de planificagdo até a pratica, abordando os Programas

SMSJovens e SMSEducadores, tal como as outras componentes do Projeto, das quais pude



fazer parte e estar envolvida direta ou indiretamente, havendo espaco para uma reflec¢éo
final acerca do desempenho obtido.

O quarto ponto, SMS PRO, vem dar a conhecer um projeto concebido durante a
realizacéo do estagio curricular, como resposta a uma necessidade, dando inicio a um projeto
de intervengdo, como é explicado, a sua implementacdo, avaliacdo, sustentabilidade e
calendarizagéo.

No final do relatorio é feita a autoavaliacdo do meu percurso enquanto profissional
na area de educacdo, e enquanto colaboradora num projeto de satde mental, refletindo sobre
o papel da Ciéncias da Educagéo na construcao e gestdo de projetos cujo alcance educacional
tem um impacto transcendente a escola, alcangando toda a comunidade.



1. A saude mental no contexto educacional

1.1. Educagéo para a saude em meio escolar: politicas e areas de
intervencao

A alinea b) do artigo 3.° da Lei de Bases do Sistema Educativo, decretada no ano de
1986, refere que o sistema educativo estd organizado de forma a “Contribuir para a
realizacdo do educando, através do pleno desenvolvimento da personalidade, da formagéo
do caracter e da cidadania, preparando-o para uma reflexdo consciente sobre os valores
espirituais, estéticos, morais e civicos e proporcionando-lhe um equilibrado
desenvolvimento fisico” (Lei de Bases do Sistema Educativo Portugués, 1986, p.2), ainda
assim a promocdo da educacdo para a saude em meio escolar teve o seu maior
desenvolvimento apenas em 2006, com a criacdo do Protocolo para a Saude Escolar,
assinado por Maria de Lurdes Rodrigues e pelo Ministro da Saude, a data, Correia de
Campos.

Sentida a necessidade de clarificar as politicas educativas e desenvolver atividades de
promoc¢do da educacdo para a salde, as escolas podiam agora contar com um guia de
principios e praticas promotoras de satide em meio escolar, que atuasse ao nivel do curriculo
de ensino, da sensibilizacdo de entidades parceiras, da abordagem de tematicas muitas vezes
negligenciadas, como a salde mental, as relacbes interpessoais, a educacdo alimentar, a
educacao sexual, a prevencdo do consumo de substancias licitas e ilicitas, e 0 VIH e outras
IST, e ainda medidas de criacdo de recursos, disponiveis a comunidade escolar, como um
gabinete de apoio aos alunos no ambito da educacdo sexual, assim como um programa de
educacdo sexual, adequado as faixas etarias e tendo por base um modelo pedagdgico
compreensivo que envolva toda a comunidade educativa, desde pais e educadores, e 0s
servicos de salde e entidades externas devidamente credenciadas (Protocolo entre o

Ministério da Educacdo e o Ministério da Saude, 2006).

Da parceria entre os Ministérios da Educacdo e da Salde, que integraram a Rede
Europeia de Escolas Promotoras da Salde, nasceu a Rede Nacional de Escolas Promotoras
da Saude, que em 2009, deu resultado a um guido de diretrizes para promover a salde em
meio escolar — Construindo Escolas Promotoras de Saude (Construindo Escolas Promotoras
de Saude: Diretrizes para Promover a Saude em Meio Escolar, 2009.), concretiza parcerias

entre profissionais de salde e de educacdo, e fornece, orientacGes baseadas em evidéncia



cientifica, estratégicas, da promogdo da salde em meio escolar. As escolas promotoras de
salde tém como finalidade, melhorar os resultados escolares e facilitar agdes promotoras de
salde, selecionando seis elementos essenciais na promocéo da saude, sendo estes, politicas
de escolas saudaveis, que se definem em documentos guias para praticas de alimentacao
saudavel na escola, e minimizacao do bullying; ambiente fisico da escola, desde a concecao
dos edificios aos espacos de recreio e equipamentos do recinto escolar, o acesso a luz natural
e sombra adequada e espacos dedicados a atividade fisica, a higiene sanitaria e
disponibilidade de agua potavel e ar fresco, assim como auséncia de contaminantes
ambientais; o ambiente social da escola, que combina a qualidade das relagdes no seio
pessoal, entres os alunos, e entre toda a comunidade escolar e educativa; competéncias
individuais de salde e competéncias para a acdo, presentes no curriculo formal e informal
de cada aluno e transmitidas através de atividades para a aquisi¢cdo de conhecimentos e
habilidades que melhoram a sua salde e de toda a comunidade estudantil, melhorando os
resultados escolares; ligacdo a comunidade, ndo so as relacdes escola familia, mas parcerias
com grupos e entidades locais capazes de dar suporte aos alunos e a rede escolar; e servicos
de saude, de cada escola, e locais, que prestem servigos diretos aos alunos, desde rastreios

médicos a servicos de satide mental.

Ja em 2014 foi criado um Programa de Apoio a Promocdo e Educacdo para a Saude
(PAPES) (2014), que tem como finalidade o incentivo das escolas para a promocdo da
literacia em salde e de comportamentos saudaveis, a valorizacdo de um estilo de vida
saudavel e a criacdo de condi¢Ges ambientais para uma escola promotora de salde, através
de um conjunto de a¢bes de sensibilizacdo, criacdo de instrumentos de monitorizacdo dos

projetos nas escolas, da divulgacdo nos meios digitais, e da formacdo.

Uma das areas de competéncias, pertencentes ao perfil que deve ter um aluno, a saida da
escolaridade obrigatoria engloba bem-estar, saide e ambiente, que “dizem respeito a
promocdo, criacdo e transformac¢do da qualidade de vida do individuo e da sociedade.”
(Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria, 2017). Espera-se que um aluno, no
final da sua formacéo curricular, seja capaz de adquirir comportamentos e habitos, que
contribuam para a sua saude e bem-estar, comecando pela alimentacdo, exercicio fisico,
sexualidade, relacdo com o ambiente e a vida em sociedade, assim como, cuidados com 0s

consumos. Espera-se responsabilidade e consciéncia para as consequéncias dos seus atos e



decisdes, que possam influenciar a prépria saude, bem-estar e ambiente, a dos outros e do
contexto que os rodeia.

Para alcancar estas competéncias, sao implementadas a¢des praticas, desde a abordagem
dos conteldos, associacao a situacdes reais, atividades praticas e cooperativas, a procura e
andlise de informacdo de forma critica, e promover a intervencéo livre, a escolha autbnoma

do aluno e valorizar as suas aprendizagens.

O mais recente e atualizado documento guia da educacao para a saude, o Referencial da
Educacdo para a Saude (RES) (2017) resulta da parceria entre a Dire¢do-Geral da Educacéo
e a Direcdo-Geral de Saude.

Uma “ferramenta educativa flexivel, de ado¢do voluntaria”, que vem organizar por temas,
subtemas e objetivos, conteldos sobre saude, adequados a cada nivel de ensino e, de
desenvolvimento e faixa etaria dos alunos a quem se destina.

Os temas globais dividem-se em cinco areas, comecando pela satide mental e prevencao
da violéncia, educacdo alimentar, atividade fisica, comportamentos aditivos e dependéncias,
e por fim, os afetos e educacao para a sexualidade. Cada um destes temas engloba subtemas
aos quais corresponde um objetivo especifico de acordo com o ano de escolaridade ao qual
0 subtema e dirigido.

1.2. Promocé&o da saude mental em meio escolar

Segundo o referencial de educacéo para a saude, a escola € um contexto privilegiado
para a prevencdo da satide mental das criancas e jovens, que é um tema transversal a todas
as areas da salde e bem-estar. Segundo o RES, a saide mental “permite lidar, de forma
mais eficaz, com as emocdes, 0s sentimentos, as frustragdes e usufruir do seu contributo

para a capacidade de pensar e de tomar decisdes.” (p.8)

N&o é por acaso que a saude mental é o primeiro grande tema a ser abordado neste
referencial, que se subdivide posteriormente em doze subtemas, que abrangem mudltiplas
areas de autoconhecimento, desde questdes de identidade, pertenga, comunicagdo, emocdes,
autonomia, interacdo, risco, protecdo, violéncia, escolhas desafios e perdas, valores e

resiliéncia.



A adocdo das orientacGes do RES por parte dos professores pretende: que desde cedo, a
crianga reconheca a sua individualidade, aceite as suas diferengas e as dos outros, e as
valorize como carateristicas Unicas; transmitir o sentido de pertenca, seja na familia, escola
ou comunidade, onde cada um de nos faz parte de algo maior, € um sentimento que nos da
seguranca e confianga.

Entender a comunicagao e 0s varios processos através dos quais ela atua, os estilos e como
ter em conta o outro no ato de comunicar, evitando aplicar estilos de comunicacéo agressivos
ou manipulativos e adotar uma comunicacao positiva, eficaz e assertiva, capaz de mediar
situacdes de conflito e expressar sentimentos e afetos

Identificar aquilo que estamos a sentir € muitas vezes um desafio, que, quando n&o é
conseguido gera frustracdo e dificuldade em lidar com as proprias emocdes, pelo que o
autoconhecimento, sobre emogdes e sentimentos, e especialmente, sobre como expressa-los
e, relaciond-los com as experiéncias vividas sdo chave para o crescimento pessoal e
inteligéncia emocional.

Ser auténomo, apesar de ndo poder ser considerado como um objetivo a alcancar, € um
valor em torno do qual, o desenvolvimento da capacidade de separacdo, a criacdo de uma
identidade e a capacidade de tomar decisfes, sdo competéncias que podem ser trabalhadas e
melhoradas de acordo com a faixa etaria do aluno.

Interagir de forma positiva, socialmente e com o meio ambiente, permite desenvolver o
nosso autoconceito e melhorar a autoestima, séo trabalhados os conceitos de sensibilidade,
respeito, compreensao, tolerancia e satisfagdo, que nos permitem estabelecer relagdes
saudaveis.

Conhecer e prevenir comportamentos de risco, pois, estes estdo associados a procura de
afirmacdo da identidade, e atingem maior importancia na fase da adolescéncia, e, requerem
por isso, maior sensibilizacdo para os riscos individuais, situacionais e ambientais, para as
capacidades protetoras desses riscos e como gerir situagdes de risco.

Criar uma rede de protecdo e apoio, identificando fatores de protecdo no contexto
envolvente, que promovam a seguranca, a confianga e a esperanca da crianga, a0 mesmo
tempo que reduzem o desenvolvimento de fatores de risco.

Promover um ambiente sem violéncia, ao identificar situagdes e comportamentos
agressivos para com 0S outros ou para com o proprio, exprimir sentimentos de negacao,
medo, vergonha e culpa, que maior parte das vezes sao o gatilho para estes comportamentos,
e adotar uma resposta positiva em situagdes de violéncia, promotoras do respeito e tolerancia

entre 0s jovens.



Facilitar o processo de tomar decisdes e lidar com os resultados negativos, em todos as
areas, desde a pessoal, a profissional, é necessario saber lidar com as emocdes e enfrentar
desafios diarios que podem trazer consequéncias positivas ou negativas, para as quais a
aceitacdo e compreensdo do fendmeno de perda é exigido, trabalhar para o sucesso implica
adaptacao emocional a perda.

Desenvolver valores, transversais a cultura, mas integrados num processo intimo, de
definicdo de cidadania, respeito, compreensao e solidariedade, pelo ambiente, pelo outro e
pelo proprio.

Capacitar para o desenvolvimento na adversidade, ou seja, desenvolver resiliéncia, ao
construir mecanismos de resisténcia e adaptacdo a situacOes negativas, capacitar para a
resolucdo de problemas e lidar positivamente com dificuldades, ultrapassando desafios

adversos sem dano.

Alguns programas destinados a promocdo de competéncias sociais, durante a infancia,
em intervencdes com grupos de risco, como divorcio parental, abuso de substancias pelos
educadores e depressdo (Melo e Moreira, 2005), vieram comprovar a importancia da

prevencao e promocao da saude mental em contexto escolar.

O programa de treino de assertividade (Rotheram, Armstrong & Boomraem, 1982), foi
realizado com criancas que frequentavam o 4°, 5° e 6° ano, e que participaram em sessoes de
treino da assertividade, onde se verificaram efeitos ndo s6 na promogdo das competéncias
sociais, mas também, no rendimento académico.

O programa Crescer e Brincar (Moreira, 2001), deriva de varios modelos tedricos (de
competéncias, de fatores de risco e de protecdo, de aprendizagem social de Bandura, da
Estima de Caplan, e modelos narrativos), e visa a promoc¢édo do ajustamento psicolégico em
formato de banda desenhada e jogos interativos, e foi desenhado para criancas do 1° ciclo do
ensino basico.

Tem como objetivos trabalhar variaveis socio afetivas envolvendo professores e familias
nas atividades promovidas, abordando um vasto leque de contetdos, desde motivacao,
consciéncia corporal, diferenciagdo emocional e cognitiva, gestdo de emocgdes e
pensamentos, autoconceito e autoestima, pressdo de pares, decisdes e consequéncias,
(in)vulnerabilidade percebida, estilos de comunicacdo e assertividade, distingdo entre factos

e crencas, clarificacdo de valores, papel ativo dos sujeitos na construcdo do conhecimento,



generalizacdo das aprendizagens e aprendizagem vicariante, figuras de vinculacéo invisiveis
e 0 poder das histdrias como condensadoras de significados.

A eficacia deste projeto previu-se nas estratégias adotadas que passam por adquirir uma
rede suporte desde as autarquias, escolas e familias, para a constituicdo de equipas de
trabalho e implementagdo do projeto; dar formacdo especifica aos técnicos e professores
dinamizadores do projeto; e implementar e desenvolver os contetidos do programa através
de manuais.

A Universidade do Minho efetuou estudos sobre o programa Crescer a Brincar que
demonstram resultados muito positivos, comecando pela diminui¢do da sintomatologia
depressiva, 0 aumento dos indices de autoconceito e autoestima, aumento da resisténcia a

pressdo dos pares e 0 aumento da assertividade e competéncias sociais.

Foram também realizados estudos na promogdo do sucesso académico, que mostraram
uma relagdo reciproca entre o sucesso académico e a depressdo precoce, que pode ser um
fator preditor para o abuso de substancias. Uma Intervencdo Preventiva Epidemioldgica e
Comunitaria: aprendizagem de mestria e jogo do Bom comportamento (Dolan. e col., 1993,
Kellam & Rebok, 1992).

Em 19 escolas de Baltimor, Maryland, 70 alunos receberam uma componente de “good
behavior", para que o seu comportamento positivo resultasse na atribuicdo de pontos, e mais
tarde foi inserida a componente "mastery learning”, onde professores adotaram a
aprendizagens em grupo e uma correcdo flexivel, na qual os alunos ndo atingiam niveis
superiores, até 80% da turma atingir 80-85% dos objetivos da unidade. Este método trouxe
um aumento do rendimento na leitura, essencialmente em alunos que tinham demonstrado
anteriormente, sintomatologia depressiva, e revelou ainda efeitos positivos na agressividade

e timidez dos alunos.

O programa Anos Incriveis (Webster Stratton, 2002), fez parte da lista de programas de
prevencdo de perturbacdo de comportamento e € um programa de prevencao e intervencao
precoce de perturbacgdes de oposicdo e desafio e/ou perturbacdes de comportamento, para
pais, professores e criancas entre os dois e 0s oito anos, diagnosticadas com perturbacgdes
(ou sintomas) do comportamento ou de oposic¢do ou desafio.

Com aplicagdes diferenciadas e indicadas para cada grupo, os resultados do programa, no
grupo de pais, demonstraram uma melhoria significativa nas atitudes e interagdes com 0s

filhos, a diminuicdo do comportamento de critica e agressividade dos pais e consequente
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reducdo dos comportamentos probleméticos das criangas. Ja no grupo de professores, 0
trabalho das competéncias académicas e sociais na sala de aula, promoveram relagbes mais
positivas entre colegas, e reduziram problemas de comportamento na escola e em casa. As

criancas obtiveram melhorias significativas na resolucdo de problemas e gestéo de conflitos.

A Intervencao na adolescéncia, por sua vez, tem como objetivos: melhorar o desempenho
e comportamento escolar; prevenir o abuso de substancias; e prevenir a perturbacdo do
comportamento. As estratégias utilizadas passam por treinar competéncias sociais, atrasar o

consumo, mudar normas, e recorrer a estratégias comportamentais.

Num Programa destinado a prevenir perturbacGes do comportamento: Intervencédo
preventiva baseada no comportamento (Bry, 1982), o alvo da intervencdo foi um grupo de
adolescentes com problemas académicos e de comportamento escolar, onde foi aplicado o
uso de refor¢o positivo, tabelas de comportamento, e a coordenacgéo entre professores e pais
para analisarem e discutirem o comportamento dos alunos. O resultado demonstrou efeitos

positivos na prevencdo de comportamentos delinquentes tardios.

A prevencdo da depressdo e da ansiedade foi analisada através de um programa de Treino
de Inoculacéo do Stress | (Hains, 1992), onde alunos do ensino secundario com sintomas de
ansiedade, depressdo e fraco controlo da raiva participaram em treze sessGes de
reestruturacdo cognitiva, resolucdo de problemas e técnicas de gestdo da ansiedade, com o
objetivo de reduzir a ativacdo emocional negativa e outros problemas psicol6gicos
associados ao stress. Resultaram, mudancas significativas na sintomatologia depressivo-

ansiosa, principalmente nos alunos com maiores niveis de stress.

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), cerca de 20% dos jovens apresenta
problemas de satde mental antes dos 18 anos, que podem manifestar-se em diferentes fases

do desenvolvimento, como podemos ver no Quadro 1:



Perturbacfo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Vinculacio
Global do

desenvolvimento

Disruptiva do
comportamento

Humor/ansiedade
Abuso de
substincias

Psicose

Quadro 1: Child and adolescent mental health policies and plans. Geneva, World Health
Organization, 2005 (Mental Health Policy and Service Guidance Package

1.3. Educacéo pelos pares como estratégia de educacéo e promocao da
saude

O termo Educacao pelos pares surgiu na década de 50, onde se realizaram programas de
educacdo pelos pares por todo o mundo, desde a Europa, aos Estados Unidos e Austrélia,
em que se pretendia dissipar pelas comunidades jovens, mensagens relacionadas com
salde (Aguiar, 2015).

A educacdo pelos pares vem facilitar a transmissdo e compreensdo da informacao, uma
vez que o educador de pares e 0s grupos-alvo (seus pares) partilham carateristicas
sociodemogréficas e culturais, interesses e estilos de vida similares (Green, 2001; Sloane
& Zimmer, 1993).

Os grupos de pares tém influéncia na mudanca e adoc¢éo de novos comportamentos,
uma vez que a informagéo divulgada num contexto informal e numa relagéo de confianca,
é melhor aceite do que as recomendacdes ou instru¢des de alguém superior, ou ndo

pertencente ao mesmo grupo (Carvalho e Pinheiro, 2018).

Outras vantagens da estratégia de educacao pelos pares séo as semelhancas, ao nivel da
linguagem, os valores que defendem, as normas que seguem e 0s modelos de

compreensdo, que colocam os educadores de pares numa posigéo privilegiada.
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A informac&o é partilhada numa perspetiva compreensiva e integrada nos seus estilos de
vida e padr@es culturais sem realizarem julgamentos ou avaliacdes negativas, o que faz

com que os individuos confiem, e deem mais credibilidade.

A influéncia dos pares assume uma importancia ainda mais significativa durante a
adolescéncia. No processo de conquista de independéncia, a imagem dos adultos ¢ muitas
das vezes associada a figuras de autoridade distantes, que podem perder credibilidade. Os
pares tornam-se assim durante a adolescéncia um ponto de referéncia, proporcionando um
sentimento de independéncia, identidade e reconhecimento, que reflete a natureza

subjacente a educacdo pelos pares (Dias, 2006).

Os educadores de pares podem também ser uma influéncia social que modifique
comportamentos de risco e forneca o suporte emocional para a mudanga e para lidar com

outros problemas das suas vidas (Trautmann, 1995).

Segundo a OMS, os fatores de risco e protecdo em satde mental no contexto escolar
podem surgir nos diferentes dominios: biolégico, psicoldgico e social (WHO, 2005).

O social subdivide-se em trés grandes areas: a familia, a escola e a comunidade. Sendo
gue a segunda assume como fatores de risco o0 insucesso escolar, a auséncia de um
ambiente escolar adequado que promova a frequéncia e aprendizagem e a proviséo de
educacéo inadequada.

Os fatores de protecdo sdo a oportunidade de envolvimento na vida escolar, o reforco
positivo pelo sucesso escolar e a identificacdo com a escola ou valorizacdo do percurso

escolar.

Para além do sucesso escolar, a aceitacdo de um grupo de pares é de extrema
importancia, principalmente, na adolescéncia, em que praticas de bullynig ou cyberbullying
podem comprometer gravemente a salde mental, e é de extrema importancia o apoio, que
ndo so a comunidade escolar, mas também os pares, podem dar a vitima, para minimizar o
impacto do problema de satde mental, no rendimento escolar, e na vida social e pessoal
(Direcdo-Geral da Educacéo, 2014).
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2. Projeto SMS - Sucesso, Mente e Saude
2.1. Caraterizacéo do Projeto, Entidades Parceiras e Equipa
2.1.1. Projeto SMS

O Projeto SMS — Sucesso, Mente e Saude (POISE-03-4639-FSE-000836), € um
programa de prevengdo da depressdo na adolescéncia, financiado pelo Programa Parcerias
para o Impacto/Inovacéo Social/Portugal 2020 em conjunto com o Municipio da Figueira da
Foz.

Este programa tem como objetivo “diminuir a sintomatologia depressiva antes dos
15 anos de forma a prevenir o aparecimento da depressdo clinica nos jovens, problema que
acarreta graves consequéncias, incluindo o insucesso escolar.” (SMS — Salde, Mente e

Sucesso, 2019).

Ap6s mais de 10 anos de investigacdo, a equipa de psicdlogos e investigadores do
Centro de Investigacdo em Neuropsicologia e Intervencdo Cognitivo-Comportamental
(CINEICC), sediada na Faculdade de Psicologia e Ciéncias da Educacdo da Universidade
de Coimbra (FPCEUC), em colaboracdo com os consultores estrangeiros: Eirikur Arnarson
(docente da Universidade da Islandia) e Edward Craighead (docente da Universidade de
Emory, Atlanta, EUA), e com a equipa coordenadora do projeto: Prof. Doutora Ana Paula
Soares Matos (Psicéloga clinica e professora associada da FPCEUC), Prof. Doutora Roséario
Pinheiro (Psicéloga clinica, Pedagoga e professora auxiliar na FPCEUC), Prof. Doutor José
Joaquim (Psicélogo e Professor auxiliar da FPCEUC), e Prof. Doutor Mario Zenha-Rela
(Engenheiro Informatico e Investigador no Centro de Informatica e Sistemas da UC),
elaboraram um “projeto ¢ influenciado pelo modelo de abordagem “escola integral”
desenvolvido pela Organizacdo Mundial da Saude e enfatiza a importancia de criar um
ambiente que “promova a satde” para todos os participantes.” (SMS — Saude, Mente e
Sucesso, 2019, p.4).

Foram desenhados dois Programas de Promocéao do Sucesso, Mente e Satude — SMS
para Jovens e SMS para Educadores, a serem implementados no Agrupamento de Escolas
Figueira Norte, na Escola Bésica 2/3 Pintor Mario Augusto e na Escola Secundaria/3° ciclo
do Ensino Baésico de Cristina Torres. Ambos foram projetados para a aplicacdo presencial,
que foi mais tarde alterada e adaptada para uma implementacdo online em ambos 0s grupos
de participantes.
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Através de uma intervencédo grupal, de 10 sessdes, cada programa esta organizado e
dividido por tematicas de varias &reas, a serem trabalhadas ao longo de uma formacdo de
cerca de 15 horas, divididas semanalmente com o objetivo de melhorar as condigdes de
funcionalidade da mente e os indicadores de resiliéncia e bem-estar psicologico e social dos
jovens. As sessdes tiveram uma avaliagdo pré-interventiva, antes da formacao, que finalizou
com a avaliacdo pés-intervencao, do impacto e sustentabilidade.

Cada sesséo tinha inicio com a revisdo da sessdo anterior, das tematicas que foram
abordadas e das atividades propostas para a semana, e terminava com uma apreciacdo da
satisfagdo da mesma (SMS — Salde, Mente e Sucesso, 2019). Durante o decorrer das sessoes,
era proposta a execucdo de atividades individuais e grupais, desde exercicios reflexivos,
discussOes e partilhas de opinibes, e ainda jogos ou dinamicas de grupo (SMS — Salde,
Mente e Sucesso, 2019).

Na componente parental, a intervencdo é incluida no programa como resposta as
evidéncias cientificas presentes na literatura que reconheciam 0s pais e as maes como
preditores da sintomatologia depressiva (SMS — Salde, Mente e Sucesso, 2019).

Tendo em vista uma logica de prevencdo universal, este programa objetiva a
prevencdo da totalidade dos adolescentes da escola, permitindo assim alcancar melhores
resultados e uma taxa de sucesso superior (SMS — Salde, Mente e Sucesso, 2019). Assim
sendo, esta aposta, aumentard o impacto social do programa que procura diminuir o

sofrimento e produzir mudanca.

Em termos de avaliacdo, este programa de educacdo para a saude, pretende realizar
um processo avaliativo continuo, recorrendo ao uso de follow-up, com o intuito de se
compreender se 0s resultados se mantém apos o final da sua aplicacdo. (SMS — Saude, Mente
e Sucesso, 2019).

2.1.2. Agrupamento de Escolas Figueira Norte

Como foi anteriormente referido, o Projeto SMS foi implementado em duas das
escolas do Agrupamento de Escolas Figueira Norte (AEFN), sendo elas a Escola com 2.° e
3.° Ciclos do Ensino Basico Pintor Méario Augusto, localizada numa freguesia ndo urbana,
em Alhadas, sendo esta, a maior instituicdo na freguesia, e, na Escola Secundéria com 3.°

Ciclo do Ensino Basico de Cristina Torres, que é a escola sede do Agrupamento, na Figueira
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da Foz (AEFN, 2015), que, em articulacdo com o projeto Educativo do Agrupamento e com
a disciplina de Cidadania e Desenvolvimento, permitiram a integracédo do Programa SMS
para Jovens no Plano Plurianual de Atividades, que promove diversas areas da educacéo
para a salde, desde a salde mental e prevencao da violéncia; educacgéo alimentar e atividade

fisica; comportamentos aditivos e dependéncias; e, afetos e educagdo para a sexualidade.

O Projeto Educativo do AEFN trabalha com o objetivo de proporcionar aos seus
alunos um ambiente escolar adequado ndo s6 ao desenvolvimento académico, mas ao seu
crescimento enquanto pessoas e cidaddos de pleno direito. A escola assume-se como
promotora de atividades pertinentes para a criagdo de um ambiente saudavel e acolhedor,
onde é garantido o acesso a igualdade de oportunidades a todos os alunos, incluindo aqueles

com Necessidades Educativas Especiais de Carater Permanente. (Pg. 10)

Tendo como missdo “Inspirar ¢ educar todos os alunos para que utilizem todo o seu
potencial e sejam cidaddos responsaveis e interventivos na sociedade” (Pg. 27), o AEFN
aposta na gestdo de recursos que garanta um funcionamento eficaz e eficiente da organizacao
do mesmo, maximizando o impacto, ndo s6 dos resultados escolares, mas das atividades
educativas, tendo como lema unificador “Por um Agrupamento de referéncia” (Pg. 27), e
incentivando a participacdo, espirito critico, iniciativa, imaginacdo e pesquisa de solucdes

dos seus alunos.

Enquanto instituicdo, este agrupamento visa a promog¢do de uma cultura inclusiva,
com uma oferta formativa diversificada, promotora da insercdo de alunos com necessidades
educativas especiais na vida adulta, promotora da educacdo para a saude, que valorize a
liberdade, solidariedade e justica, formando jovens conscientes dos seus deveres de
cidadania na sua dimensdo pessoal, social e ambiental, com o objetivo tltimo de os preparar
para os desafios futuros (Pg. 27).

Dos varios valores que constam neste projeto educativo, o AEFN, defende o direito
a educacdo, o respeito por si e pelos outros, o direito a diferenga assim como a igualdade de
direitos e oportunidades, independentes da classe social, etnia e religido. A solidariedade e
intervencdo, a abertura a realidades culturais diferentes, entre outros, sdo também valores

que representam esta instituicao.
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Dentro dos objetivos e das metas propostas pelo projeto educativo, definiram-se
principios orientadores, comecando pela promocéo e oferta de um ensino de qualidade, onde
0s objetivos se prendem com a promocéo do sucesso escolar, o desenvolvimento da procura
de solugdes aos problemas encontrados, e finalmente 0 combate ao abandono escolar. O
principio da promocéo do relacionamento interpessoal, tem como objetivos o refor¢o da
participacdo dos alunos nas atividades escolares, a comunicagéo entre a comunidade assim
como o bom relacionamento entre a mesma, trabalhando para o desenvolvimento de um
sentimento de pertenca que seja preventiva do abandono escolar. Também o
desenvolvimento de condicGes de seguranca, ndo s6 da comunidade, mas também dos bens
da escola, trabalhando ainda com foco numa escola ecologicamente mais sustentavel, e
promotora de um estilo de vida ativa, saudavel e responsavel, que envolva alunos e
professoras nos mesmo projetos, e ainda construa uma dinamica da vida escolar capaz de
envolver pais e encarregados de educacao, que ajudem na reflexdo sobre uma vida saudavel
ao mesmo tempo que controla os riscos. Promover a salde e prevenir doengas, com
estratégias educativas que levem a adocdo de comportamentos saudaveis por parte dos
jovens, como a discussdo de temas relacionados com a alimentacdo, sexualidade,

dependéncias, seguranga, ambiente, violéncia e salde em geral € um dos objetivos.

O AEFN assume uma estreita ligacdo a comunidade, através de parcerias e
protocolos que ajudem na sua integracdo e aproximacdo a populacdo. Comecando por
integrar a Rede Social do Concelho da Figueira da Foz, sendo representado no Conselho
Local de Acdo Social (CLAS) pela Técnica Superior de Servi¢co Social do Agrupamento,
que faz articulacdo entre as problematicas escolares e os diferentes parceiros capazes de dar

resposta as necessidades.

Entre outras entidades parceiras, também o Centro de Salde de Buarcos estabeleceu
um protocolo com o Agrupamento, que concretiza eventos sobre salde e educacgéo sexual e,

procedeu ainda & implementagdo de um programa de alimentacdo saudavel (p.16).

A Faculdade de Psicologia e Ciéncias da Educacdo é o mais recente membro, desta
lista de parcerias, que veio contribuir, através da implementagdo do Projeto SMS nas duas
escolas do agrupamento acima referidas, para o cumprimento dos objetivos e principios
orientadores, dos valores, visdo e missdo desta instituicdo. Um projeto que teve inicio no dia

13 de outubro, e que em articulagdo com a disciplina de Cidadania e Desenvolvimento, e
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com o apoio da coordenadora, Inés Mendes, e da restante equipa docente da rede escolar tem
vindo a promover a saude mental e prevenir a depressdo na adolescéncia atraves de
atividades dirigidas aos adolescentes do 3° ciclo do Agrupamento de Escolas Figueira Norte,
as suas familias e a toda a comunidade escolar, uma vez que para este agrupamento “a
relacdo entre escola familia tem passado por grandes transformacdes, no entanto, a familia

tem sido apontada, cada vez mais, como parte fundamental do sucesso escolar dos jovens”

(pg7).

O projeto educativo apresenta ainda uma proposta de atividades integrante de varios
projetos e clubes, que promova a autonomia dos professores na sua implementagéo e
desenvolvimento, contribuindo para o sucesso escolar dos alunos (Pg. 72), entre 0s quais

estad agora integrado o Clube SMS, que irei dar a conhecer no ponto 2. 4..

2.2. Programa SMSJOVENS

Baseado no Modelo Cognitivo-comportamental, o Programa SMSJovens consiste
numa intervengao estruturada com o objetivo de “aumentar a resiliéncia dos adolescentes,
reduzindo os principais fatores de risco cognitivo-comportamentais para a depressao (p. ex.,
pensamentos perturbadores, desregulacdo emocional e problemas comportamentais) e
integrando os principios da abordagem de resolucdo de problemas” (SMS — Salde, Mente e
Sucesso, 2019), promover a salde mental e consequentemente, combater o insucesso

escolar.

Pensado para o publico jovem/adolescente a intervencdo aborda temas como,
pensamentos, comportamentos e emocdes; bem-estar e atividades de lazer; objetivos
adequados; mindfulness; auto-percecdo; compaixao; comunicagdo positiva e escuta ativa; e
resolucéo de problemas. Abordados ao longo de vérias sessdes realizadas semanalmente, 0s
contetdos sdo trabalhados em formacdo, dada por psicélogos, pedagogos ou outros
profissionais com formacéo no Programa SMS, utilizando um manual para formador e outro
para os alunos, para aléem de fichas, powerpoints, videos e outros recursos criados no
ambito das sessdes de formacdo, que abordam os topicos das sessbes de forma atrativa, com
atividades grupais e outros desafios individuais, como jogos, exercicios de reflexdo, analise

de textos ou videos, e debates em grupo.
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Cada sessdo tem inicio com a revisao da anterior e dos temas nela abordados, por
forma a fazer uma revisdo do que foi anteriormente falado, depois é abordado o tema geral
da sessdo, seguindo-se 0 esquema de organizacao dos temas, como podemos ver na tabela
1., onde cada tema é guiado por objetivos. No final da sesséo € feita a avaliacéo da satisfacdo
da sessdo, e sdo propostas atividades para casa, aos alunos, como por exemplo, o diario de

humor.

Sessédo 1 Pensamento, comportamento e emogéo |
Sessao 2 Pensamento, comportamento e emocao |1
Sessdo 3 Comportamento e emogdes |
Sessao 4 Comportamentos e emocdes |1
Sessdo 5 Pensamentos e emocdes |

Sessao 6 Pensamentos e emocdes 11

Sessdo 7 Pensamentos e emocdes 111

Sessdo 8 Comunicacao |

Sessdo 9 Comunicacéo Il

Sesséo 10 Reconhecer sintomas e problemas futuros

Tabela 1. Sessbes SMSJovens: Temas

O Programa SMSJovens decorreu nas duas escolas do AEFN acima referidas, ao
longo do ano letivo 2020/2021, e durante 14 semanas, foram dinamizadas nas aulas de
Cidadania, e em colaboracdo com os docentes da disciplina, sessées de 50 minutos para 0s
alunos do 7.°, 8.° e 9.° ano, que se seguiram de sessdes de reforco, 2 a 4 meses apos o final
de cada edicdo do programa, para garantir a manutencdo das competéncias aprendidas no

mesmo.
O Projeto pretende dar a instituicdo que o acolheu, superviséo no ano letivo seguinte,

de 2021/2022 para garantir a continuidade de aplicagcdo dos Programas numa 42 edicao,

planeada para o 7.° ano de cada escola, de forma autdbnoma, por parte do Agrupamento.
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2.3. Programa SMSEDUCADORES

O Programa SMSEducadores assenta no mesmo Modelo Cognitivo-comportamental
do Programa SMSJovens, e centra-se numa abordagem de aceitacdo e compaixdo. Na sua
aplicacdo utiliza estratégias de treino de validacdo emocional, mindfulness, coaching
parental e dindmicas de grupo e é destinado a pais, encarregados de educacdo e educadores
dos adolescentes que integram o Programa SMSJovens (SMS — Salde, Mente e Sucesso,
2019).

Os objetivos do Programa SMSEducadores sdo aumentar os niveis de literacia dos
adolescentes e dos educadores, e assim, melhorar a qualidade dos relacionamentos entre 0s
mesmos; trabalhar competéncias de comunicacao, escuta ativa e resolucdo de problemas; e
dar aos educadores ferramentas de mindfulness, validacdo emocional, aceitacdo e
compaixao, e ajuda-los na procura de suporte social (SMS — Saude, Mente e Sucesso, 2019).

Desenhado para uma intervencdo grupal, o Programa esta dividido em 10 sessfes
tematicas, onde cada uma transmite uma mensagem central, como se pode ver na Tabela 2.
Desde a promocdo do bem-estar em jovens adolescentes, ndao sé o bem-estar psicoldgico,
mas também o fisico e o social, trabalhando as emocdes, 0 pensamento, 0 comportamento e
0s sentimentos numa primeira fase, seguindo-se do relaxamento através das técnicas de
mindfulness, e ainda trabalhar a comunicagéo e a escuta ativa com o objetivo de melhorar
as relacbes com os outros. Espera-se que esta formacdo ensine os educadores a gerirem
melhor o seu dia-a-dia, a resolverem problemas e conflitos, e 0 mais importante, aprendam

a lidar com as suas emocdes e como elas os fazem sentir.

Sessdo 1 Adolescéncia, salde mental e depressdo — Fatores de risco Toda a moeda tem duas faces

e de protecdo
Sesséo 2 Pratica de bem-estar e atividades de lazer Podemos ter um humor mais positivo
Sessdo 3 Pensamento, comportamento e emog&o Todos temos recursos
Sesséo 4 Pensamentos automaticos e irracionais Podemos mudar os pensamentos e 0s

comportamentos

Sesséo 5 Comunicacdo e escuta ativa Escutar é ver, ouvir e perguntar
Sessdo 6 Resolugdo de problemas e de conflitos Todos temos forgas e oportunidades
Sesséo 7 Validacio emocional e treino de emocoes Todos temos armas e bagagem emocional
Sessdo 8 Aceitagdo e compaixao Mantenha a visao positiva de si e dos outros
Sesséo 9 Adolescentes e familia: Resiliéncia e suporte social Juntos nos bons e nos maus momentos
Sessédo 10 Avaliacéo do investimento e ganhos com S1/ o programa Avaliar é preciso!
Sessao 11 Entrega de certificados e confraternizacao Amigos para sempre!
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Tabela 2. Sess6es SMSEducadores: Temas e Mensagem Chave

Este Programa defende ainda 5 principios fundamentais para o bom funcionamento
das sessdes parentais, 0 1° é a participacdo, onde o contributo individual dos participantes é
importante; 2° é a aceitacdo, estar presente sem juizos de valor, adotando uma postura de
abertura e compreensdo para com 0 grupo; o respeito é o 3° principio, ndo so pelas opiniGes
dos outros, mas pela sua forma de pensar e acima de tudo, por aquilo que ele sente, pois,
todas as emocdes sdo validas; em 4° esta a confidencialidade, uma vez que o grupo deve ser
um lugar seguro e por isso tem de existir protecdo da informacdo, por parte de todos os
integrantes do mesmo; por fim, o 5° principio é o apoio, a ajuda mutua de todos para

melhorar a comunica¢do com 0s outros.

Durante o ano letivo 2020/2021 decorreram 3 edi¢6es do Programa SMSEducadores,
uma em cada periodo escolar, direcionadas para os educadores de cada ano do 3°ciclo, que
ao mesmo tempo frequentavam as edicdes do Programa SMSJovens. Cada edicéo, realizada
semanalmente em formato online, contou com sess@es organizadas por objetivos especificos,
onde foram dinamizadas vérias atividades, desde jogos, exercicios, analises, reflexdes,
debates, etc. Nos materiais utilizados, ao longo da formagdo foram utilizados diversos
recursos, desde powerpoints, infograficos, folhetos, videos, questionarios online, que
serviram também para a avaliacdo pré e pos programa. Tal como na edicdo dos jovens,
seguiram-se ainda sessdes de reforco, nos 4 meses que se seguiram ao término do programa,

que foi dinamizado pela equipa coordenadora do Projeto SMS.

2.4. Clube SMS

Uma das apostas inovadoras do Projeto SMS, é o Clube Escolar SMS — Sucesso,
Mente e Saude, que pretende contribuir para a promocdo da saude mental, em toda a
comunidade escolar, acolhendo todos os alunos da escola e ndo apenas os alunos que
frequentam o 3.° ciclo e seus educadores, e consequentemente, a quem se direcionam 0s
Programas SMS. Seguindo os principios de uma Escola Promotora de Saide (EPS), o Clube
SMS vem implementar no curriculo escolar, a criacdo de atividades complementares e de
reforgo aos Programas SMSJovens e SMSEducadores, que difundam a tematica sobre satde

mental, entre os alunos, os docentes, os funciondrios e a restante comunidade escolar.
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Tal como no Programa SMSJovens, o Clube SMS vai adotar uma estratégia
educativa de educacdo pelos pares, que, se prevé, que terd um efeito multiplicador ndo s6 da
informacao partilhada, mas da sensibilizacdo e impacto no outro, assim como da motivagédo
na participacdo das atividades. Com esta estratégia, espera-se também influenciar os
comportamentos dos alunos, aumentando comportamentos protetores da saude mental, e
diminuindo os de risco.

Para desenhar o plano de atividades anual, o0 Clube SMS propds ainda a constitui¢éo
de grupos GTEM, Grupos de Trabalho Tematico, em que estejam inseridos alunos,
professores, psicologos, elementos da equipa do Projeto SMS, assistentes operacionais das
escolas, encarregados de educacdo e pais dos alunos, e ainda profissionais de areas de servi¢o

de referéncia para o AEFN.

A acontecer nas duas escolas ja mencionadas, que acolheram o Projeto SMS, o Clube
SMS espera realizar atividades formativas e culturais, abordar diversos temas dentro do tema
central, salde mental e promover o desenvolvimento de competéncias individuais
emocionais de resiliéncia. Para fomentar a participacdo dos estudantes, ao mesmo tempo que
se promovem dinamicas de relagéo dentro e fora da comunidade escolar, o Clube SMS e o
Municipio da Figueira da Foz uniram esforcos para oferecer aos alunos que participem nas
atividades desenvolvidas, bolsas de atividades desportivas, como por exemplo, aulas de surf

na Figueira da Foz.

Espera-se que a implementacdo do Clube SMS no ano letivo 2020/2021 assuma um
funcionamento presencial e semanal, em ambas as escolas, sob a vigilancia e cooperacéo de
varios docentes envolvidos, e responsaveis pela integracdo da docéncia escolar, na
coordenacao do Clube, uma vez que este tera como dinamizadores responsaveis a equipa

coordenadora e colaboradora do Projeto SMS.

2.5. Redes Sociais

As redes sociais sdo hoje, mais que uma forma de comunicagéo rapida e de facil
acesso, uma ferramenta de informacdo e sensibilizacéo, capaz de chegar a um pablico maior
e com mais facilidade. O Projeto SMS, esta hoje presente nesta comunidade online, através

do Facebook, Instagram e E-mail do Projeto.
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Criadas com o objetivo de divulgar informacdes sobre o Projeto SMS, as péginas de
Facebook e Instagram, divulgam desde videos, noticias, infograficos, informacGes sobre
acOes e eventos que se véao realizar, informacdes sobre a equipa coordenadora do projeto,
temas trabalhados nas sessfes dos Programas SMS, atividades realizadas nas sessfes do
Programa SMSJovens, testemunhos de alunos que participaram no programa, publicacdes
informativas, ferramentas que qualquer pessoa pode utilizar e aplicar no seu dia a dia,
estudos realizados na area da saude mental, assim como outras ferramentas Uteis sobre a
mesma tematica, fotos de atividades realizadas nas escolas, divulgacdo da equipa
colaboradora do Projeto e ainda atividades dirigidas & propria comunidade online.

As redes sociais do Projeto SMS séo:

Facebook - @SucessoMenteESaude

Instagram - @proejto_sms

E-mail — sucesso.mente.saude@fpce.uc.pt

2.6. Plataforma SMS

A Plataforma SMS — SMS eSalde, é a proposta de ferramenta complementar aos
Programas SMSJovens e SMSEducadores. Para além de uma plataforma web aberta a
comunidade digital, uma vez que disponibiliza contetdos de promoc¢do da salde mental,
como videos, jogos, audios de mindfulness, foruns, e informac6es sobre linhas de apoio e
servicos de apoio psicoldgico, os participantes dos programas poderdo ter acesso a uma area
reservada, com conteidos exclusivos sobre cada sessdao do programa, assim como
ferramentas extra, atividades e jogos, um férum de conversacdo online para a comunidade
participante dos programas, intitulado “SMS — FORUM RESILIENCIA” (SMS — Saude,
Mente e Sucesso, 2019)., e ainda cadeias de short message (SMS).

2.7. Formacdao de professores e outros profissionais

A implementagdo dos Programas SMS, ocorreu de forma faseada em ambas as
escolas, onde previamente, decorreu o processo de formacgdo e capacitagcdo das equipas

dinamizadoras do Projeto.

As acdes de capacitacdo ocorreram em ambas as escolas, e para ambos 0s Programas,

SMSJovens e SMSEducadores, tendo a duracdo de 7 horas cada, onde no final, os
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participantes obtiveram um certificado que os habilita a aplicar os programas SMS, por um
periodo de 5 anos consecutivos.

Os objetivos da formagéo eram sobretudo dar a conhecer o Projeto SMS, assim como
0s Programas, SMSJovens e SMSEducadores; a equipa e as entidades parceiras; a estrutura
de funcionamento, horario e local; os temas e métodos de aplicacdo dos Programas; e 0s
conteddos abordados em cada sessdo, assim como videos, infograficos e outros recursos

utilizados ao longo da intervencéo.

Nestas a¢Oes foram realizadas diversas atividades que constam nos Programas SMS,
ndo s6 como divulgacdo dos recursos criados e utilizados ao longo das sessdes, mas de
maneira a por em pratica as competéncias do dinamizador aprendidas ao longo da sesséo de

capacitacao.

2.8. Projeto SMS em tempos de pandemia

Inicialmente projetados para uma intervencao presencial, os Programa SMS sofreram
alteracdes continuas ao longo de todo o ano letivo 2020/2021.

Embora o primeiro periodo tivesse iniciado como o previsto, com sessdes presenciais
para 0 Programa SMSJovens, com 0 agravar da situacdo pandémica em Portugal foi
necessaria a adaptacdo das sessdes para o formato online, tal como as aulas escolares, pelo
que, todos os materiais inicialmente pensados para atividades presenciais deixaram de ser
utilizados, sendo substituidos por questionarios online, videos, jogos e plataformas que

permitissem a concretizacao de tarefas individuais de acompanhamento da formacéo.

No Programa SMSEducadores a adaptacdo ao novo contexto foi idealizada
precocemente, de forma a que a 12 edicdo do programa parental se iniciasse ja de forma
remota, utilizando a plataforma de aulas online do agrupamento, a classroom do google,
também utilizada no Programa SMSJovens, que mais tarde foi substituida pela plataforma

zoom, na formacéo dos educadores.

Apesar da presenca fisica ser um obstaculo, o contacto e proximidade dos grupos nao
foram afetados, uma vez que todas as dinamicas e atividades se concretizaram, tal como a

avaliacdo feita ao longo de todas as sessdes, de ambos os programas.

22



2.9. SMS Express

A Ultima iniciativa de sensibilizacdo na implementacdo do Projeto SMS nas escolas
do AEFN foi o0 "SMS Express — Sucesso, Mente e Saude - Workshop de literacia em saide
mental” (Pg.10), com o0 objetivo de mais uma vez, contribuir, para a capacitacdo das escolas
promotoras de salde.

O SMS Express, veio dar a conhecer o Projeto SMS a comunidade escolar, desde a
sua criacdo, os elementos fundadores do projeto, a equipa coordenadora e ainda a equipa
colaboradora do mesmo; apresentar os objetivos e o funcionamento dos Programas
SMSJovens e SMSEducadores, abordando os temas que deles fazem parte; e foi feita a

presentacao das redes sociais do Projeto.

Numa segunda fase do workshop falou-se da importancia da salde mental, através
da analise de um caso ficticio, a historia da Inés, que contava a histdéria de uma adolescente
que apresentava sinais de uma saiude mental danificada, no caso, depressdo, e em que se
pediu aos participantes do workshop que tentassem identificar os sinais de alerta que
poderiam identificar uma sintomatologia depressiva, como poderia a Inés ser ajudada, o que
faria para a ajudar, e caso estivesse a passar por uma situacdo idéntica, o que o levaria a

procura ajuda profissional.

No final fez-se uma reflexao acerca dos comportamentos a ter, para cuidar da nossa
salide mental, recorrendo a uma das ferramentas do Programa SMSJovens, o cartdo ANIMA,
que nos dé dicas sobre o que fazer quando encontrarmos na nossa vida, alguém que precise

da nossa ajuda para enfrentar problemas de satde mental.
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3. Atividades desenvolvidas no ambito do Projeto SMS

3.1. Da planificagéo a pratica

Conheci o Projeto SMS no meu 1° ano de mestrado, quando substitui
uma cadeira opcional por um projeto de investigacdo, no qual me foquei no
estudo da importdncia da componente parental e das competéncias de

comunicacgdo e escuta ativa em programas de prevencao da depresséo.

Durante um semestre estudei a depressdo e as suas particularidades,
como esta presente esta sintomatologia na adolescéncia, quais os fatores de
protecdo e de risco, e como pode a componente parental contribuir para a
eficacia de programas de prevencdo da depressdo em adolescentes,
nomeadamente, dos Programas SMSJovens e SMSEducadores, inseridos no
Projeto SMS. A conclusdo deste estudo resultou numa proposta de recurso
a utilizar nas sessdes dos Programas, ou exteriormente, com o objetivo de
promover uma parentalidade positiva. O “Jogo da Gloria — Educar a Mente”
(Anexo 1), pretende trabalhar os processos comunicacionais e padrdes de
comportamento saudaveis e protetores entre os educadores e 0s jovens para
além de consolidar as aprendizagens feitas ao longo das sess@es, resultando

no fim Gltimo do programa, a prevencdo da sistematologia depressiva.

Em setembro de 2020, quando iniciei 0 estagio curricular do Mestrado
em Ciéncias da Educacao tive a oportunidade de conhecer melhor o Projeto

SMS, desde a sua origem, a aplicacao.

Nos préximos pontos vou falar sobre o meu contributo enquanto
estagiaria e colaboradora do projeto, de atividades em que participei e

desenvolvi no @mbito das diversas areas de atuacdo do Projeto SMS.

3.2. Programa SMSJOVENS

O meu contributo inicial no Programa SMSJovens prendeu-se com as
planificacOes das sess6es (Anexo 2), que sdo o primeiro passo na realizacgéo

da formacdo interventiva.
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Durante o 1° periodo escolar do ano letivo 2020/2021, decorreu a 12
edicdo do Programa SMSJovens, periodo durante o qual eu estive a receber
formacdo no mesmo, estando presente nas sessdes dinamizadas, com 3 das
5 turmas do 9° ano de escolaridade, da Escola Secundaria com 3.° Ciclo do Ensino

Bésico de Cristina Torres.

No 2° periodo escolar do mesmo ano letivo, pude juntar-me & equipa dinamizadora
das sessbes do Programa SMSJovens e acompanhar duas das turmas participantes da 22
edicdo do programa, que acompanhou o 8° ano de escolaridade das duas escolas do
Agrupamento.

Na Escola Secundaria com 3.° Ciclo do Ensino Bésico de Cristina Torres acompanhei
0 8°D e na Escola com 2.° e 3.° Ciclos do Ensino Bésico Pintor Mario Augusto, acompanhei

0 8°F, ao longo de 13 sessdes do Programa SMSJovens, em formato presencial, e online.

Ainda no ambito do Programa SMSJovens, criei um recurso: o cartdo ANIMA
(Anexo 3), um cartdo de bolso, com a sigla ANIMA de: Atencdo, Néo julgar, Informar,
Manter Contacto e Apoiar, com 0 objetivo de ajudar alguém que esteja a sofrer de

sintomatologia depressiva.

Reflexao final:

O Programa SMSJovens foi para mim, o maior desafio que o Projeto SMS trouxe,
pela particularidade das idades do publico alvo, e foi, no final, dos desafios mais
gratificantes. A adolescéncia, para além de ser uma fase de mudanca, é uma fase de
guestionamento e onde surgem novos pensamentos e formas de interpretar as situacfes
vividas em todos 0s contextos da vida, tendo presentes a inseguranca e a vulnerabilidade,
que podem resultar numa perspetiva negativa dos acontecimentos e experiéncias da vida.

A participagdo no Programa SMSJovens veio oferecer a estes adolescentes,
ferramentas que facilitam o seu processo de construcdo e exploragdo nesta fase da vida,
capacitando-os para enfrentar adversidades e situagOes de conflito, e encarar os desafios do
dia a dia como um contributo para a constru¢do da sua melhor verséo, ao invés de uma
batalha que se perde ou se vence.

Apesar do Programa SMSJovens estar construido de forma a oferecer aos alunos

materiais e competéncias Uteis, vejo como uma ameaga a sua eficacia, a obrigacdo de

25



participacdo no programa, uma vez que este foi dinamizado na substituicdo de uma
disciplina, ao invés de como estava inicialmente previsto, ser facultativo, permitindo aqueles
interessados, uma participacdo plena na experiéncia, resultado da vontade do préprio. Ainda
assim, reconheco a capacidade de aceitacdo por parte da maioria dos alunos das turmas que
pude acompanhar, onde a motivagéo e participagdo foi aumentando de sesséo para sessao,
tornando este trabalho mais que gratificante.

3.3. Programa SMSEDUCADORES

A minha participagdo no Programa SMSEducadores comegou com a criagdo de
recursos para as sessoes, comecando pelas planificagdes das sessdes (Anexo 4), e o design
gréfico dos powerpoints (Anexo 5), elaborados a partir do conteddo dos materiais do
Programa Parental, propriedade intelectual do programa, assim como de outros recursos
desenvolvidos para as sessGes, criados de raiz, e elaborados sob a orientagcdo técnico-
cientifica da equipa de investigadores do projeto: Videos, infograficos (Anexo 6, 7 e 8),
cartdes de bolso (Anexo 9), imagens (Anexo 10 3 11) e fichas técnicas (Anexo 12), e 0
ultimo recurso criado no ambito do Projeto SMS, uma versdo do Jogo da Gloria, o “Gloria
SMS” (Anexo 13), adaptado para o formato online, com o objetivo de rever todos 0s temas
abordados ao longo do Programa SMSEducadores, na sessao de reforco.

No seguimento da 1% edi¢cdo do Programa SMSJovens iniciou-se a 12 edicdo do
Programa SMSEducadores, dirigida aos pais e encarregados de educagédo de todos os alunos
do 9° ano de escolaridade, participantes do programa para 0s jovens a decorrer a0 mesmo
tempo, nas escolas, assim foi formado um grupo com 10 participantes, que semanalmente,
as quartas-feiras, se reunia via classroom do google, durante cerca de 3h, onde pude, ndo s6
estar presente e receber formacdo, mas também participar da intervencdo na qualidade de

pedagoga.

Reflexao final:

Apos a minha participagdo nas diferentes vertentes do Projetos SMS, senti que o
Programa SMSEducadores é realmente o mais impactante, ndo sé na vida dos participantes,
mas no seu contexto, desde familiar, profissional e pessoal. As contribuicdes e

aprendizagens com o0 programa, revelavam-se instantaneamente no quotidiano dos
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educadores participantes, que nos fizeram chegar relatos de mudanca, nas rela¢cbes com 0s
filhos, nas relagGes de trabalho e até na relacdo para consigo proprios. Desde a construcao
de habitos de compreensdo e comunicacdo com os filhos, a compaixdo com o outro, e a

pratica de atividades de lazer e autocuidado.

A minha intervencdo assumiu duas vertentes no Programa SMSEducadores,
enguanto pedagoga, pude trabalhar competéncias de interpretacdo do pensamento, emocao
e comportamento, comunicacéo e resolucdo de conflitos, treino emocional, praticas de bem-
estar, aceitacdo e compaixé&o, e resiliéncia. Enquanto filha, pude partilhar com os educadores
a perspetiva do pensamento que tem um adolescente e facilitar a compreensdo de certas

atitudes e experiéncias que eles vivenciam.

A maior gratificagdo do trabalho com os grupos de educadores foi assistir a mudanca
de habitos e a utilizacdo dos recursos produzidos para o programa, e receber testemunhos

reais do impacto positivo que o Programa SMSEducadores teve nas suas vidas.

3.4. Clube SMS

3.4.1. Implementacéo do Clube SMS

A implementacdo de um Clube Escolar pressupde a sua criacdo num estabelecimento
de educacao, neste caso, nas duas escolas que acolheram o Projeto SMS, no Agrupamento
de Escolas Figueira Norte, seguidamente da sua aprovagdo no Conselho Pedagdgico, para
que futuramente passe a constar do Plano de Atividade da instituicéo.

A coordenacdo do clube deve ficar ao encargo dos docentes, pelo que na Escola
Secundaria com 3.° Ciclo do Ensino Bésico de Cristina Torres, a docente responsavel é a
Psicologa Leonilde Inécio juntamente com a Professora Fatima Pereira, e na Escola com 2.°
e 3.° Ciclos do Ensino Basico Pintor Mario Augusto, o docente responsavel é o Psicologo

Paulo Saraiva, docentes com os quais trabalhei ao longo do ano de estagio.

Enquanto colaboradora do projeto, pude acompanhar desde o inicio, desde a cria¢éo
do regulamento interno do clube, até a participacdo em atividades realizadas no seu ambito,

como irei a seguir mencionar.
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3.4.2. Insercdo do SMS PRO

Na resposta a uma necessidade por parte da escola, de intervir com uma turma de 10°
ano Técnico de Ac¢do Educativa, o Projeto SMS recorreu ao Clube SMS e integrou as sessoes
dinamizadas com a turma como a primeira atividade dinamizada no ambito do Clube SMS,
uma vez que, no plano de candidatura do projeto, a aplicacdo do Programa SMSJovens
pressupunha apenas a realizacdo da intervencdo com as turmas do 3° ciclo, ou seja, 7°, 8° e
9° ano.

Desta forma pode ser aplicado um plano de atividades, realizadas consoante as
necessidades do grupo-alvo, ao contrario do Programa SMSJovens que segue uma
intervencdo estruturada. Da mesma forma, que a metodologia utilizada ao longo das sessdes
se diferencia das sessdes dos Programas originais, tal como, a avaliacdo do mesmo, que foi
designado de SMSPro, como irei novamente mencionar mais a frente neste trabalho.

3.4.3. Outras atividades do Clube SMS

Workshop “Infograficamente Falando sobre Satide Mental”

Uma das atividades realizadas no ambito do Clube SMS foi o Workshop
“Infograficamente Falando sobre Satide Mental” (Anexo 14 e 15), destinado a turma do 10°
ano de Técnico de Acdo Educativa, com o objetivo de criar um infografico, com a ferramenta
CANVA, enquanto se aborda a tematica das bandeiras vermelhas a depressao e como agir
perante 0s comportamentos, através da visualizacdo de um video sobre 0 mesmo tema.

O workshop ocorreu no dia 24 de fevereiro, online, onde participaram 9 alunas, e
teve a duracdo de 2h. O resultado final deu origem a varios infograficos realizados pelas
alunas durante a sessdo de workshop, que mais tarde foram partilhados nas paginas das redes
sociais do Projeto SMS.

SMS: Escola Saudavel

Para assinalar o dia mundial da saude a 7 de abril, o Clube SMS organizou a
campanha “SMS: Escola Saudéavel” nos dias 5, 6 e 7 de abril, onde os alunos do 8° e do 9°
ano e da turma do 10° ano do curso profissional de Técnico de Acdo Educativa, que ja

frequentaram os Programas SMSJovens e SMSPro, tiveram a oportunidade de desenvolver
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atividades alusivas aos temas da salude mental, do combate ao estigma e das aprendizagens
adquiridas ao longo da sua participacdo no Projeto, como por exemplo: autocompaixao,
mindfulness, resiliéncia, relacdo entre pensamento, comportamento e emog¢ao, comunicagdo
e resolucéo de problemas.

No final da semana de campanha, um jari constituido por representantes das escolas
e do Municipio da Figueira da Foz, investidor social do projeto SMS selecionou os melhores
trabalhos entre 121 submetidos pelos alunos, para que, no dia 7 de abril, no evento de
celebracdo do dia mundial da saude, fossem atribuidos 8 prémios na Escola Secundaria com
3.2 Ciclo do Ensino Basico de Cristina Torres, e 7 prémios na Escola com 2.° e 3.° Ciclos do
Ensino Bésico Pintor Méario Augusto, aos melhores projetos desenvolvidos nos ateliers.

3.5. Redes Sociais

As redes sociais tornaram-se uma ferramenta de divulgacdo a qual recorri diversas
vezes durante a minha atividade no projeto. Desde a partilha de videos tematicos, a
publicagdo de recursos de apoio as sessdes, como o cartdo “ANIMA” (Anexo 3), cartazes
(Anexo 14), infograficos (Anexo 16), imagens (Anexo 10 e 11) para partilhar no grupo dos
educadores do WhatsApp, e ainda para partilhar alguns momentos e atividades realizadas,
como por exemplo uma foto de grupo dos participantes do Workshop “Infograficamente
falando” (Anexo 17).

A apresentacdo dos membros da equipa também foi feita através das redes socias
(Anexo 18), tal como a divulgacdo semanal dos temas trabalhados nos Programas
SMSJovens, SMSEducadores, SMSPro e do Clube SMS.

Recorrendo a mais atual e dindmica ferramenta do Instagram e Facebook, apresento
um recurso criado no ambito do SMSPro, a “checklist do bem-estar” (Anexo 19), construido
para a sessdo n° 4, cujos temas abordados foram a resiliéncia e suporte social, pensamentos,
comportamentos e emocao, e atividades de lazer e mindfulness, e que tinha como objetivo
para o final da sess@o que as alunas criassem a sua prépria checklist do bem-estar e a
partilhassem através das suas redes sociais, com as redes do Projeto, divulgando a atividade
e incentivando toda a comunidade a refletir acerca do bem-estar e das atividades de lazer

que podem praticar no seu dia a dia promovendo a propria satude mental.
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3.6. Plataforma SMS

Os conteudos fornecidos na plataforma necessitam de revisao e atualizag&o constante
por parte dos autores. Tal como nos Programas SMS, a plataforma oferece audios de
mindfulness, videos informativos, bandas desenhadas, foruns, quizzes, jogos, e cadeias de
mensagens. Existem ainda contetdos exclusivos para os participantes dos programas SMS,
como atividades de auto registo: a agenda semanal de atividades, o diario de humor, gréficos
de frequéncia de atividades de lazer e emoc0es, o grafico de meditacédo, e questionarios de

avaliacdo.

A minha participacdo deu-se na revisdo dos conteudos especificos do Programa
SMSEducadores, onde foram revistos e adaptados para a plataforma, todos os materiais para
as sessoes de acordo com critérios especificos de utilizagdo da plataforma: “titulo da sessao”,
“subtitulo”, “descricdo”, “cenas”, “videos” e “URL”, por onde foram distribuidos os
contetidos, como objetivos, infograficos, imagens, recursos externos ao Programa, como
videos de outras paginas web, videos do Programa SMSJovens, audios e powerpoints, para

cada sessao.

3.7. Formacao de professores e outros profissionais

A primeira acdo de formacao decorreu no dia 4 de setembro de 2020, na Faculdade
de Psicologia e de Ciéncias da Educagdo da Universidade de Coimbra, da qual eu participei
enquanto formanda do projeto SMS, onde os formadores Ana Paula Matos (Coordenadora
do projeto SMS, Professora Associada da FPCE-UC), Mario Zenha-Rela (Membro da
equipa do projeto SMS, Professor Auxiliar da FCTUC-UC), e Inés Lopes (Mestranda em
Engenharia Informéatica da FCTUC-UC, colaboradora do projeto SMS) dinamizaram um
workshop: “Capacitagao em literacia digital: a plataforma SMS eSatde”, onde apresentaram
0s objetivos, o funcionamento e as sec¢des da plataforma SMS eSalde, com o objetivo de

avaliar a sua utilidade, funcionalidade e a relevancia dos recursos digitais do projeto.

Posteriormente, pude também ter formac¢do no “Workshop de planeamento da
implementacdo do SMS nas escolas”, no dia 7 de outubro, ainda em formato presencial,
dinamizado pela equipa coordenadora do projeto, onde para alem da apresentagdo do projeto,
da sua histéria e resultados anteriormente obtidos, carateristicas e metodologia dos

programas, se pretendia abordar e discutir a o cronograma de implementacéo das atividades
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do projeto e consequentemente as edigdes dos Programas SMS, a iniciar no ano letivo de
2020/2021 e a terminar no ano letivo de 2021/2022.

A 14 de janeiro de 2021, ja em formato online, decorreu o curso de formacao basica:
SMSJovens para Promogdo da Satde Mental: Programa de Formagao para Profissionais, do
qual pude ndo so6 receber formagdo, mas participar enquanto pedagoga e colaboradora do
Projeto SMS. Os objetivos da formacao prendiam-se com dar a conhecer o Projeto SMS aos
profissionais que atuam direta ou indiretamente com os adolescentes, que frequentam o
Agrupamento de Escolas Figueira Norte, assim como os Programas integrados: SMSJovens
e SMSEducadores, potenciando a sua a¢do enquanto futuros dinamizadores do Projeto SMS,

e para tal foi criado o infografico “Competéncias do Dinamizador” (Anexo 20).

A Ultima acdo de formacdo em que pude participar nas mesmas qualidades acima
referidas, foi 0 "Curso de formacao basica SMS Educadores para Promocéo da Saide Mental:
Programa de Formacéo para Profissionais”, também em formato online, realizado no dia 8
de marco, onde os objetivos se prendiam com dar a conhecer o Programa SMSEducadores e
0s recursos do mesmo programa, destinado a membros e colaboradores do Projeto SMS,
agentes ligados a satde e educacéo.

Reflexdo final:

As formacdes dos profissionais associados ao Projeto SMS fazem completo sentido,
uma vez que os conteldos e temas abordados tanto nos Programas SMSJovens,
SMSEducadores e SMSPro, e nas restantes atividades do Projeto SMS assumem uma
perspetiva nunca antes lecionada nas escolas, em que a educacao do aluno passa diretamente
pelo seu bem-estar. Enquanto pedagoga senti, nestas acdes de formagédo, muita necessidade
por parte dos docentes em receber formacdo nas areas abordadas pelo Projeto SMS e na
prevencdo da salde mental, ndo s6 na adolescéncia, mas até a fase adulta, em que néo so os
educadores beneficiardo desta intervengdo, como os préprios dinamizadores dos programas,

neste caso os profissionais associados ao Projeto SMS.
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3.8. Projeto SMS em tempos de pandemia

A situagdo pandémica que ainda vivemos, trouxe a nivel global, a necessidade de
adaptacdo da educacdo ao contexto online, e por isso, 0 Projeto SMS trabalhou no sentido
de adequar e combinar a intervencdo presencial com online, tentando sempre garantir a

qualidade de participag@o nos Programas e atividades do Projeto SMS.

Apesar da preferéncia pela intervencdo presencial como resultado de uma melhor
adesdo e qualidade do trabalho desenvolvido, a formacdo online foi a alternativa viavel,
capaz de garantir a continuidade dos programas ja iniciados, como no caso da 22 edi¢do do
Programa SMSJovens a decorrer com os alunos do 8° ano de escolaridade, e das formagdes
para profissionais associados ao Projeto SMS. Também a intervencdo SMSPro sofreu uma
mudanca de contexto, que dificultou a adesdo da turma por inteiro, uma vez que certos
ambientes das alunas da turma ndo tinham as condigdes criadas para a frequéncia de aulas

em formato digital.

A formacdo parental do Programa SMSEducadores adotou desde inicio a
componente digital na sua totalidade, sendo que todas as edi¢cdes foram dinamizadas em
formato digital, tal como os workshops de apresentacdo do Projeto SMS a comunidade

parental.

Ao longo do ano letivo, as atividades desenvolvidas pelo Projeto SMS foram sendo
ajustadas ao periodo de desconfinamento pelo qual o pais, e posteriormente, o concelho
atravessava e houve, portanto, oportunidade de desenvolver ainda, diversas dindmicas em
formato presencial, sendo que outras foram criadas com o proposito, ndo de substituicédo,
mas de aproveitamento, dos recursos tecnoldgicos ao nosso dispor, como no caso do

workshop: Infograficamente falando sobre Satde Mental.

Reflexao final:

A minha intervencdo enquanto aplicadora dos Programas SMSJovens e SMSPro
iniciaram ainda em formato presencial, mas logo foram transferidas para o formato online,
onde durante cerca de 4 meses pude acompanhar duas turmas do 8.° ano de escolaridade e

uma turma do 10.° ano de escolaridade.
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Apesar de ser proporcionado aos alunos a continuidade da intervencdo a partir de
casa durante os meses de confinamento, foi notoria a diferenca aquando da volta para o
ensino presencial, no entusiasmo e participagdo ao longo das sessdes e atividades
dinamizadas, mas acima de tudo na relacdo que é construida com o grupo, a comunicacao
facilitada, a colaboragdo mais ativa e a criatividade mais desenvolvida, o que contribuiu para
a assimilacdo dos contetdos abordados e a sua transferéncia para a rotina diaria, tanto na
escola como na vida pessoal, permitindo alcancar os objetivos do Projeto SMS, de promover

as competéncias socio emocionais trabalhadas ao longo das sessdes dos programas.

3.9. SMS Express

Os workshops SMS Express foram pensados como primeiro passo na apresentacéo
do Projeto SMS ao publico-alvo de intervencdo, funcionando como palestra de
demonstracdo da formacdo nos programas, e como workshop de capacitacdo de literacia em

salde mental.

Enquanto membro da equipa, pude contribuir para a dinamizacao destes workshops
através da criacdo de recursos pedagdgicos, como o PowerPoint de demonstracdo, e o video
de apresentacdo dos temas das sessdes (Anexo 21), que suscita sempre a curiosidade dos
educadores participantes, devido a abordagem de contetdos acerca de salde mental, e

conceitos como depressao e suicidio.

Reflexdo final:

Os workshops SMS Express sdo uma mais valia ao programa por captarem desde
cedo a atengdo dos pais/educadores participantes, com atividades e dinamicas participativas,
mas principalmente pela forma como sdo abordadas as tematicas e questdes, que todos 0s
pais tém, mas nem sempre tém a coragem de fazer. Apesar de desafiante, 0 Programa
SMSEducadores torna-se apelativo, quando apresentado no workshop, fornecendo desde o
primeiro contacto, 0 acesso a recursos Uteis para o dia a dia, no cuidado da nossa saude

mental.
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4. SMS PRO!

4.1. Resposta a uma necessidade

Ap6s o Workshop de Planeamento da Implementacdo do Projeto SMS nas escolas,
no dia 7 de outubro, a docente Fatima Pereira, professora de Psicologia no Agrupamento de
Escolas Figueira Norte, procurou a equipa do Projeto SMS demonstrando preocupagao com
uma das turmas a que lecionava, no sentido de que a intervencdo no grupo poderia ser uma
resposta as dificuldades sentidas por parte da turma.

O Projeto SMS, ndo indiferente ao pedido de ajuda da docente, e assumiu o
compromisso de ajudar esta turma durante o ano letivo 2020/2021, nascendo assim o
SMSPro.

4.2. Projeto de intervencéo

Apds a implementacdo do Programa SMSJovens e do Programa SMSEducadores
conforme o previsto, ao longo do 1° periodo escolar, iniciou-se o planeamento da intervencao

com a turma do 10° F, Profissional Técnico de A¢do Educativa.

Na primeira reunido com a Professora Fatima Pereira, ficamos a perceber que se
tratava de uma turma multicultural, com alunas provenientes de contextos diversos, muitos
deles dificeis, com familias disfuncionais e infancias problematicas. Um passado e contexto
de risco onde a escola é muitas vezes o Unico fator de prote¢do destas criancas/jovens.

Uma vez que se tratava de uma turma de 10° ano, com idades compreendidas entre
0s 15 e os 16 anos, estadvamos na maioria dos casos, perante alunas com uma previsdo de
futuro, em que o curso em questdo, visa cuidar de criancas e jovens, apoiando-as no seu
desenvolvimento integral e na execucdo de atividades do quotidiano. Perante isto, a
estratégia adotada foi uma intervencgdo que juntasse o Programa SMSJovens com a formacao
que ¢é dada no Programa SMSEducadores e trabalhar com estas jovens nas duas vertentes, a

de quem aprende e a de quem educa.

! Atividade integrada no Clube SMS, internamente apelidada de SMS PRO, que pretende desighar o 102
Profissional Técnico de A¢do Educativa.

34



4.3. Implementacéo

O primeiro contacto com a turma do 10°. F aconteceu na sessao de apresentacéo do
Projeto SMS a turma, em que foi apresentada a temética abordada pelo projeto, a sua origem
e criagéo, a equipa coordenadora e a equipa colaboradora. A turma ficou a conhecer 0s
programas ja existentes e a metodologia de intervencdo de cada um deles, enquanto se
apresentou e deu a conhecer através de uma dinamica de quebra gelo. No final, todas as
alunas foram convidadas a fazer parte do Clube SMS, que seria a sua porta de entrada para

a participacdo nas sessdes do SMSPro.

Na segunda reunido com o grupo foi dinamizada uma atividade de incentivo a
discussdo de temas e debate de ideias, em pequenos grupos e de seguida, no grupo turma,
para que pudesse ser feito o levantamento das necessidades do grupo-alvo. Assim, a turma
foi dividida em grupos de 3 elementos, que iriam receber 3 temas cada, de forma aleatdria e
discuti-los entre si durante 5 minutos para que no final todos partilhassem as suas ideias com
a turma. Os temas em questdo foram: sucesso, funcionamento da mente e salde, e as alunas
tinham como perguntas guias o que gostariam de aprender e 0 que gostariam de ensinar
acerca daquele tema. No final estavam recolhidas as informacfes necessérias para dar inicio

a construcdo de um plano de intervencao adequado as alunas do 10° F. (Anexo 22)

Apbs o trabalho de campo foi preciso trabalhar em conjunto com a Professora Fatima
Pereira, que cedeu aulas da disciplina de Psicologia para a intervengdo do Projeto SMS
acontecer, e por isso, a cooperacdo entre as duas areas tornou-se uma tarefa obrigatéria, que
resultou numa planificacdo colaborativa dos contetdos lecionados pela docente (Anexo 23),
e 0s conteldos abordados na intervencdo SMSPro, onde cada sessdo foi inserida nos

modulos e temas abordados na disciplina de psicologia.

A metodologia de planeamento da intervencdo SMSPro teve como ponto de partida
a avaliacdo de interesses, necessidades e expectativas das jovens do curso Profissional a
partir da apresentacdo que lhes foi feita do Projeto SMS — Sucesso, Mente e Salde, a
desenvolver no agrupamento de escolas, especificamente dos Programas SMSJovens e
SMSEducadores que, conhecendo as tematicas dos Programas, foram as informantes chave,
juntamente com a sua professora, acerca dos temas a abordar ao longo das sessdes de

intervencao.
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Cada sessdo foi planeada e pensada tendo em conta as necessidades encontradas no
inicio do ano, com a turma, tentando que os contetdos abordados na sessdo seguinte
estivessem ligados aos contetidos da sessdo anterior, criando um fio condutor que desse
significado a toda a intervencgdo, como podemos ver na matriz de planificagdo SMSPRO —
Sucesso, Mente e Saude para jovens Integrado nas aulas de Psicologia (Anexo 24), onde é
definido o tema, a data, o local, o tempo previsto, a equipa formadora, o0 grupo-alvo, os pré-
requisitos de participagdo, o objetivo geral, o dominio teméatico em que se insere no
programa disciplinar de Psicologia do 10° ano, os conteudos especificos que vdo ser

abordados, e as atividades que a realizar em cada sessao.

Assim, para além da criacdo dos materiais necessarios para o funcionamento das
sessoes, de forma similar aos Programas SMSJovens e SMSEducadores, foi necessario criar
recursos adaptados aos novos e diferentes conteudos abordados nesta intervencao,
permitindo a replicacdo da intervencdo SMSPRO. Desde powerpoints (Anexo 25),
Infograficos (Anexo 26), videos, publicacdes para o Instagram, cartazes, questionarios
(Anexo 27) realizados, ndo com o intuito de avaliar mas sim, de perceber como abordar o
tema tratado, tendo em conta o conhecimento que as alunas ja possuiam dele, e outras
atividades, como dinamicas de grupo e préaticas de mindfulness, que futuramente se tornem
ferramentas ndo s para o seu dia-a-dia, mas para 0s seus contextos laborais, um workshop
— “Infograficamente falando sobre Saide Mental”, e um GTEM — grupo de trabalho tematico
— constituido pelas alunas da turma, pela professora da turma e por mim, enquanto elemento
da equipa do Projeto SMS, com o objetivo de planificar e dinamizar uma acdo de

sensibilizacdo no ambito da prevencdo do bullying nas escolas.

4.4. Avaliacao

A avaliagdo da intervencdo com o0 SMSPRO € uma avaliacdo de feedback, na qual
recorri a um questiondrio de avaliacdo das sessdes do programa, e a exercicios de reflexdo
sobre os temas abordados com o objetivo de avaliar, ndo s6 o impacto do programa, mas,
perceber o significado que ele teve na vida das alunas, o que as fez sentir, as suas motivagdes
para participar, preocupacgdes ou expectativas que tivessem inicialmente, e perceber se foram

correspondidas.
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Com o questionario de avaliacdo pretendia-se avaliar de forma quantitativa a
satisfacdo das participantes com o SMSPro, o quanto elas aprenderam com a intervencéo, a
utilidade do Projeto SMS para se conhecerem melhor a elas préprias, a utilidade do Projeto
SMS para melhorar a sua relacdo com os outros, e a utilidade do Projeto SMS para o seu
futuro profissional. Foi-lhes também questionado, quais os temas mais Uteis abordados ao
longo da intervencado, quais 0s recursos apresentados que consideram mais Uteis, tal como
das atividades nas quais participaram, qual a maior dificuldade sentida, e qual a maior
aprendizagem que retiram. Por fim foi-lhes pedido que dessem sugestdes de melhoria, e que
descrevessem o Projeto SMS num adjetivo.

Os resultados deste questionario mostraram que, no geral, a turma gostou bastante de
participar nesta intervencdo e aprendeu muito com os contetdos abordados, todas
demonstraram que contribuiu de facto para o autoconhecimento, e que melhorou a forma de
se relacionarem com os outros. No seu futuro profissional, sentem que o Projeto SMS vai
ter utilidade.

Quanto aos temas abordados, a depressao e ansiedade sdo os que mais utilidade e
relevancia tiveram, para além de temas como resiliéncia, pensamentos e emocoes,
pensamentos automaticos negativos, espirais positivas e negativas, piramide de pensamento,
emocao e comportamento, atividades de lazer, mindfulness, armadilhas do pensamento e
perturbacdes alimentares.

Dos recursos utilizados durante as sessdes, aqueles que foram mais Uteis foram os
infograficos, nomeadamente o infografico “O que fazer perante uma crise de ansiedade”
(Anexo 24), construido especificamente para a interven¢do SMSPro, os videos apresentados
e os audios de mindfulness, do Programa SMSJovens.

Das atividades realizadas, as alunas mostraram maior interesse em atividades de
participacdo ativa e debate, como anélise de videos, exercicios de reconhecer mitos e
verdades, e praticas de mindfulness, ao invés da leitura e analise de casos especificos e do
preenchimento de questionarios.

No geral, a turma néo sentiu qualquer dificuldade ao longo do programa, e mais de
metade da turma leva como aprendizagem: “tudo, porque tudo o que aprendemos foi util”
(resposta andnima de uma das alunas a pergunta qual € a maior aprendizagem que levas do
Projeto SMS?), enquanto outras alunas referem a importancia de se falar de depressao,

ansiedade e perturbacdes nas escolas.
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As sugestdes de melhoria da turma demonstram uma satisfacdo geral, que nao requer

alteracOes, para além da duragdo que limita os contetdos e temas abordados.

A descricdo do Projeto SMS num adjetivo, revelou-se muito positiva e repleta de
elogios que dédo sentido ao trabalho desenvolvido no SMSPro: vantajoso, maravilhoso,

necessario, importante, ajuda, excelente, giro, Util, espetacular, inspirador e interativo.

O grupo focal foi realizado com o proposito avaliativo, de forma a “Colecionar dados
detalhados sobre questBes de avaliacdo especificas e determinar o sucesso ou progresso do
programa” (p. 3), através de uma entrevista guiada (Anexo 28), onde as questdes pretendiam
avaliar a aplicacdo das aprendizagens, as experiéncias formativas, a percecdo de mudanca
no proprio, o impacto e a sustentabilidade das aprendizagens.

Ap0s a andlise, os resultados do grupo focal mostraram que as alunas j& aplicaram os
conhecimentos adquiridos nas sessoes da intervencdo SMSPro, fora das sessdes, nas relagdes
entre pares, assumindo uma postura de compreensdo e escuta ativa, e na sua rotina diaria,
como por exemplo com a pratica de mindfulness.

A pergunta, qual a importancia da saide mental para vocés, as alunas referiram que
era importante falar de satide mental nas escolas, e desde cedo, sendo a entrada no 1° ano de
escolaridade o ponto de partida para a prevencao e cuidado da nossa propria saide mental,
até ao final da escolaridade obrigatoria, pois, nas diferentes fases da vida, sdo necessarias
ferramentas mais adequadas ao desenvolvimento e estadio de cada um.

As mudancas individuais foram sentidas através das emocdes que a intervencéo foi
despertando ao longo das sessGes, caraterizadas pela turma como emocgGes de cuidado, e
atencdo, a si préprias, ao ambiente que as rodeia e aqueles a sua volta, aquilo que nao se vé
e por isso, a presenca da compaixdo tornou-se notoria.

O impacto das aprendizagens com 0 SMSPro deteve-se com 0s novos conteidos, néo
lecionados na escola, como as perturbacfes mentais e a resposta a doenca mental, em nds
préprios e nos outros, como podemos contribuir para cuidar da nossa saude mental, mas
também para cuidar daqueles a nossa volta. Também os recursos utilizados tiveram impacto
nas aprendizagens, sendo os videos e os infograficos os maiores captores de atengéo e que
permitem uma facil assimilacdo dos contetdos.

Quando questionadas sobre quem mais beneficiaria com o Programa SMS, a resposta

foi unanime, sendo que as alunas acreditam que ndo ha idade para praticar o cuidado da
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nossa saude mental, pois apesar de ser importante comecar desde cedo, nunca se é tarde para
aprender nem para pdr em pratica ferramentas de autocuidado e autorregulagéo.

O grupo focal foi ndo sé uma ferramenta de recolhas de dados, mas resultou também
num reconhecimento da importancia do trabalho enquanto pedagoga, devido a valorizagédo
do trabalho desenvolvido durante os meses (Tabela 3: Calendarizagdo SMSPro) de formagao
e realizacdo de atividades no ambito da saude mental, mas acima de tudo, promotoras de

resiliéncia, em ambientes com elevada presenca de fatores de risco.

4.5. Sustentabilidade do Projeto

A intervencdo SMSPro assume a responsabilidade de integrar diretrizes de
orientacdo e prevencdo, ndo so da depressdo, mas de perturbacdes mentais e outros fatores

de risco, desenvolvidos em contextos problematicos e situacdes de vida dificeis.

A sustentabilidade do Projeto é uma preocupacdo devido a necessidade de resposta
destes publicos, e por isso, ao longo da intervengdo foram construidos materiais e recursos,
intemporais e adaptaveis a aplicacdo do SMSPro como programa individual e independente
dos Programas SMSJovens e SMSEducadores.

Cada sessdo é composta pela sua matriz de planificacdo, PowerPoint de
apresentacdo, e recursos necessarios, desde videos, infograficos, questionarios, cartdes de
bolso, posts informativos, templates, planificacdo e guido de entrevista para o grupo focal e
planificacdo da acdo de sensibilizacdo do GTEM. No final ha ainda a certificacdo de
participacdo das alunas no SMSPro, como componente integrante do Clube SMS, no ambito
do Projeto SMS.

4.6. Calendarizacdo SMSPro

Atividade Titulo Contelidos Data Janei | Fever | mar¢ | abril maio
ro eiro 0
Apresentacd | Sessdo de Apresentacdo do Projeto SMS e equipa; 6.1.2021
0 do Projeto | apresentacdo
SMS Apresentacéo da turma
Sessé@o 0 Feedback e Dinamica para discussao de temas; 12.1.2021
introducéo .
Levantamento de necessidades
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Sessdo 1 Adolescéncia e Bandeiras vermelhas a depresséo; 19.1.2021
salide mental L
Questionério sobre o caso da Inés
Sessdo 2 Fatores de risco e Analise do questionario sobre o caso da 10.2.2021
de prote¢do na Inés;
depresséo na B
adolescéncia Cartdo ANIMA;
Questionario sobre resiliéncia
Sesséo 3 Resiliéncia e Anélise do questionario sobre resiliéncia; 17.2.2021
suporte social . .
Pensamentos distorcidos;
Pensamentos e emogdes
Sessdo 4 Pensamentos, Relagdo entre pensamento, 24.2.2021
comportamentos e | comportamento e emogao;
emocoes .
Atividades de lazer como mudanga de
comportamento que melhora as emogdes
Workshop 1 | “Infograficamente Bandeiras vermelhas e bandeiras verdesa | 24.2.2021
falando sobre depressao;
Satide Mental” . . o
Como criar um infografico
Sessd@o 5 Saude mental e Depresséo; 3.3.2021
depresséo . )
Como agir com alguém que sofre de
depressdo
Sessdo 6 Medo e ansiedade Ansiedade; 10.3.2021
Infografico: “Pensamentos nao sdo factos”
Pratica de mindfulness
Sessao 7 “Perante uma crise | Armadilhas do pensamento; 17.3.2021
de ansiedade”
Infografico: “Perante uma crise de
ansiedade”
Sessdo 8 Perturbacdes Tipos de perturbagdo alimentar; 24.3.2021
alimentares . )
Préatica de mindfulness
Sessao 9 Avaliag8o das Préatica de mindfulness; 14.4.2021
sessdes SMSPro o L
Questionério de avaliagdo;
Sessédo 10 Grupo focal Discussdo em grupo sobre o impacto da 27.4.2021
intervencdo SMSPro
Sessdo 11 SMS-GTEM: Violéncia; 5.5.2021
Violéncia e Bullying e Cyberbullying;
bullying o ] )
Visualizacéo de videos sobre internet
segura
Sessdo 12 SMS-GTEM: Planificacdo de uma acéo de 12.5.2021
Violéncia e sensibilizagdo no Ambito da sensibilizacéo
bullying e prevencéo do bullying nas escolas
Sessdo 13 SMS-GTEM: Dinamizacgdo de uma acéo de 19.5.2021
Violéncia e sensibilizagdo no &mbito da prevencédo do
bullying bullying nas escolas

Tabela 3: Calendarizacdo do SMSPro
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5. Avaliagao

A apreciacdo do meu desempenho enquanto estagiaria colaboradora no Projeto SMS,
visa uma andlise pessoal das minhas competéncias pessoais e profissionais, adquiridas ao
longo do meu percurso formativo nas areas da Ciéncias da Educacdo, e noutras areas de
desenvolvimento, e procede a uma légica reflexiva de melhoria, utilizando, para o efeito, o
instrumento de analise SWOT, apresentado na imagem seguinte (Figura 1), que avalia
0s Pontos Fortes, Oportunidades, Ameacas e Pontos Fracos, tendo em conta a
presenca de fatores internos e externos, e positivos e negativos, capazes de influenciar

0 desempenho na atividade realizada.

_FORCAS AMEACAS
smznc'ms THREATS

Figura 1: Pesquisa Google Imagens. (n.d.)

Como Pontos Fortes destaco a minha criatividade durante o processo de criacdo e
construcdo dos materiais, para além de gosto pessoal, a sensibilidade na transmissédo da
informacgdo é fundamental para produzir conteddos que captem a atencdo e consigam
transmitir a mensagem pretendida. Durante o estagio consegui adaptar-me facilmente aos
meios e contextos existentes e por isso considero a capacidade de adaptagcdo um ponto forte,
tal como o pensamento critico, que esteve presente em todas as areas e fases do trabalho

desenvolvido.

As Oportunidades encontradas prendem-se com a possibilidade de colocar em pratica
as competéncias adquiridas ao longo do meu percurso academico e profissional, e

consequentemente a responsabilidade que me foi depositada. Trabalhar diretamente com o
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publico-alvo, foi também um fator determinante para o aumento da minha motivagéo e
empenho. E por ultimo, considero uma Oportunidade poder atuar enquanto profissional,
numa das minhas areas de maior interesse e estudo, como a psicopedagogia e educacdo

familiar.

Inevitavelmente, a situacdo pandémica vivida por todos nds, tornou-se numa Ameaca
exterior para 0 sucesso ndo s6 do estdgio, mas do Projeto uma vez que condicionou a
aplicacdo dos Programas e das suas componentes conforme o que estava inicialmente
previsto, para 0 ambito de formacéo presencial, promotora de comunicacdo, interacdo e
educacéo entre pares. Outra Ameaca que identifiquei foi a dificuldade de articulacéo, entre
as equipas coordenadoras e colaborados do Projeto, o que dificultou a coordenacdo de

horérios e o trabalho em equipa, pondo em risco a realizacdo de atividades.

Por fim, os Pontos Fracos cingem-se com a dificuldade de estabelecer rotinas de
trabalho e organizacdo, e a urgéncia de executar multiplas tarefas, de diferentes areas, em
curtos espacos de tempo, que resultaram, por vezes, em desmotivacao e sentido de frustracao

com a realizacdo de algumas tarefas.
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Consideracdes Finais

A promogdo da salde mental estd diretamente associada a fatores sociais,
psicoldgicos e biologicos que se podem assumir como fatores de protecdo ou de risco para

0 desenvolvimento da doenca mental.

O Projeto SMS pretendeu através da intervencédo direta com jovens e educadores,
atuar nos contextos escolar e familiar, de forma a diminuir os fatores de risco e aumentar 0s
fatores de protecdo, através do treino de validacdo emocional, seguindo abordagens do
modelo cognitivo comportamental, centradas na aceitacdo e compaixdo, vistas como
essenciais a construcdo de um suporte familiar capaz de responder as necessidades dos

jovens que atravessem a fase de adolescéncia.

Com a ajuda da intervengdo do Programa SMSEducadores, o adulto educador
conseguiu trabalhar diversas areas de promocdo da qualidade de vida que influenciam
diretamente a sua relagdo com o jovem, desde a compaixao, a aceitacao, validacdo emocional
(...), e comunicacdo, tornando o contexto familiar estivel e seguro, para 0 melhor

desenvolvimento do adolescente.

A escola enquanto contexto influenciador do bem-estar global da crianca, deve nédo
sO6 promover o rendimento escolar, mas também competéncias como resiliéncia, regulacao
emocional e comportamental, resolucdo de problemas e promocéo da saide mental. Assim,
o Programa SMSJovens foi uma mais valia para os jovens que participaram da intervencao,
ao desenvolverem estratégias de controlo de fatores de risco para a depressdo e outros

problemas emocionais e comportamentais.

Conclui-se, portanto, que a implementacdo de um Programa de Promocdo do
Sucesso, Mente e Saude, capaz de envolver toda a comunidade escolar e criar redes de
trabalho, ndo s6 ao nivel da escola, mas também da Autarquia e outros parceiros, tem

impactos positivos no desenvolvimento de praticas promotoras do bem-estar psicolégico.
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Anexo 1 — “Jogo da Gloria — Educar a Mente” (Tabuleiro do jogo)
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Agrupamenia de Escolas REPUBLICA
FIGUEIRA NORTE PORTUGUESA

161354

Anexo 2 — Planificagdo da Sessdo 1 do Programa SMSJovens

Portugal

wento INOVACAO A7, PO ISE
SOCIAL Smns

95620 -

liﬂ'ﬂ“.,.m"’m“ @ o0 St B ciNeicc

Ano: 92 Turmas: A, B,C, D,

SMSJovens — Sucesso, Mente e Satide para Jovens
Integrado nas aulas de Cidadania e Desenvolvimento

Planificagéo

Ano Letivo: 2020/2021

Cidadania e Desenvolvimento

12 Grupo
Saude (promocdo da
salde, saide piblica,

Satde Mental

SMSJovens — Su

cesso, Mente e Sadde para Jovens

Sessdo 1 — Sucesso, Mente e Satde

Pensamento, comportamento e emogdo

20/10/2020 e 22/10/2020

Agrupamento de Escolas Figueira Norte — Escola Secunddria/3.2 Ciclo do Ensino Basico de Cristina Torres e EB
2/3 Pintor Mdrio Augusto

50 min

Equipa de formadoras do SMSlovens

92A,B,C,DeE

Frequentarem o 92 ano de escolaridade

No final da sessdo 1 cada participante deve ser capaz de:
- Conhecer a estrutura de funcionamento do programa Sucesso, Mente e Salde
- Identificar e aplicar as regras de comunicagdo para uma comunicagio mais eficaz e positiva

primeira sessdo

do programa SMSJovens

Durante a semana, cada participante devera procurar comunicar recorrendo aos conteddos apreendidos na

Equipa SMSlovens,
FPCE.UC.PT

Participantes

Construir uma reagdo positiva face
aos acontecimentos do seu dia-a-
dia

Examinar aguilo que estd a sentir

Visualizagdo de uma
apresentacdo sobre regras da
comunicagdo

Visualizagdo de videos sobre

1ep
(20/10/2020)
(22/10/2020)

alimentacdo, exercicio Prof.2 CD comunicagdo
fisico) Desenvolver uma melhor
comunicagdo com os outros Questiondrio de avaliagdo
Avaliagdo qualitativa da
525530
Avaliacdo

Sessdo 1 — Sucesso, Mente e Salude
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Anexo 3 — Cartdo de bolso Programa SMSJovens “ANIMA”

A TENCAO

N A0 JULGAR

| NFORMACAO

M ANTER CONTACTO

A PoIAR

Q@

\“] sucesso.mente.saude@fpce.uc.pt

@projeto_sms
H SucessoMenteESaude
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Anexo 4 - Planificagéo da Sessdo 1 do Programa SMSEducadores

Programa

SMS CHAVE

Tema

i«

Obijetivos

i

Conteudos a
enfatizar

Recursos

Visita ao
SMSJovens
Momentos-Cha
ve

=

r

Recursos
*Disponivel em
Plataforma

SMS EDUCADORES
Sessdo #1

#1 Toda a moeda tem duas faces

Adolescéncia, saldde mental e depressdo: Fatores de risco e protecdo

1. Conhecer o programa smseducadores
2. Conhecer os indicadores da saide mental na adolescéncia

3. Identificar fatores de risco e de protecdo em relacado a depressao na adolescéncia

Adolescéncia e saiide mental
- Adolescéncia
- Satide Mental

- Afimportancia da prevencdo e da promocdo da sadde mental: Pregramas dirigides a adolescentes e programas

dirigidos a pais
- Como podemaos ser educadores mais eficazes?
- Como funciona o 5M5e?

Depressdo na adolescéncia: Fatores de risco e de protecdo:
- Porque € que uns adolescentes deprimem e outros ndo?

- Fatores de Risco e Protacdo: As duas faces da moada

- Sintomas clinicos e sub-clinicos da depressao

-Viver com um inimige? Pilote autematico e ruminacde

PPT: Sessdo 1

Dindmica de grupo: Eu positive

Video: O que eu gostava que 0s meus pais soubessem

Infografico: SMS NA ESCOLA

Infografico: 10 coisas que @s adolescentes gostavam que @s educador(@s soubessem
Histdria: Caso da Inés

Caso da Inés

1. Sensibilizacdo 2. Informacio 3. Aplicacdo 4. Desafio paraa mudanca

- Como ser um educador mais
aficaz?

- Dindmica de
grupe: Eu positivo

- Ppt: Sessdo1:
apresentar objetivos

Como aplicar o
que sabemos

dasessdoeos sobre sadde - Infografico: 1o coisas que (@s
conteddos a enfatizar |~ mental e adolescentes gostavam que (@s
-Video: O que eu depressdo: educador@s soubessem
gostavaqueosmeus | -Casodalnés

pais soubessem
- Infografico: SMS NA
ESCOLA
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5. Debriefing e
Avaliacdo

-Reflexdo final

- Questiondrios de
avaliacdo da sessdo
https://apps.fpce.uc.ptflim

esurveyjindex.php/3333382
lang=pt



Anexo 5 — Design Grafico SMSEducadores

SMS EDUCADORES

Sucesso,
Mente e

Saude

Programa de promogéo da salide mental e

prevengdio da depress@o em adolescentes

Tépicos:

1.A depress@o na adolescéncia:
sintomas?

2.Problemas associados

3.Depress&o na adolescéncia e
problemas na escola: que relagéo existe?
4.Porque é importante prevenir?

5.A importancia do envolvimento
parental .

6.Fatores de Risco e Fatores de
Protegdo: porque é que uns deprimem e
outros ndo?

Regulacgao
Emocional
N

Adaptativa \

Regulagdo

/.

Os individuos Emocional

necessitam de
aprender a regular
as suas experiéncias Desadapativa
e expressdes

emocionais

MINDFULNESS - CONCEITO

(7
O nosso bem-estar pode ser
melhorado através da

diminui¢do deste modo 3
automatico, procurando estar “brastaratencio/de um
) mais atento aceitando o i
B modo particular: com um
momento presente o o
A maior parte do tempo tal como ele se apresenta proposito, no momento
estamos a funcionar em ! presente, sem
. o
modo de “Piloto JU|gamemq (Kabat-
Automatico” Zinn,1994)

SMS EDUCADORES

Sucesso,

Mente e
Saude

Programa de promogé&o da satide mental e
prevencgdo da depressdo em adolescentes

Autoras:
Professora Doutora Ana Paula Matos
Professora Doutora Maria do Rosério Pinheiro

Design Pedagogico: Pedagoga Tania Ferreira

Faculdade de Psicologia e de Ciéncias da
Educacdo da Universidade de Coimbra

Cotmanciado por-

O — e
ighige VL 221F 95520 == fguewr @ [ Ecnecc

SINTOMAS DA DEPRESSAO CLINICA

1.Estar de mau humor, irritade a maior parte dos dias.

2. Sentir-se triste ou deprimido, aborrecido ou desesperado

3.Indiferenca geral e problemas em gozar a vida/acontecimentos
agradaveis

4.Ganhar/perder peso sem acompanhamento ou sentir mais /menos apetite
5.Insénia ou hipersénia

6. Irritabilidade ou facilmente conflituoso

7.Cansago ou perda de energia quase todos os dias

8.Sentimentos de culpa e de inutilidade

9.Problemas em raciocinar, concentrar-se e tomar decisdes

10.Pensamentos sobre morte e suicidio.

Ruminagdo

Remete para uma
atitude passiva face aos
sintomas de depressdo

|deias ou temas que se
repetem, excluindo outros tipos
de atividade mental, focando-
se nos sintomas de depressao

e nas possiveis causas e
*Isolamento

-Reflexdo persistente, sobre o
problema, sem se tomar a
iniciativa para o resolver

consequéncias desses

5(
V=

Resposta
Mindful

Resposta
Nao-Mindful

PERMITIR / ACEITAR
QUALQUER SENSACAO EVITAMENTO /
SUPRESSAO
- \
Nfi0-JuLGAR pisTRAGED
\ DEIXAR ESTAR/ ::'ézmﬁu“sm
DEIXAR IR... 0S/
RUMINAGAO
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Anexo 6 — Infografico “Pensamentos nao sao Factos”

> Penaamentos Ndo Sao Factos

QUE EU
ESTAVA A PENSAR?

Muitos pensamentos negativos sao pensamentos automaticos!
Aparecem sem serem convidados!
O problema & que muitas vezes concordamos com eles sem os
criticarmos, deixando que perturbem o nosso bem-estar
psicolagico, social e fisico.

E ABSOLUTAMENTE
VERDADE?

Muitos pensamentos negativos sao irracionais ou
distorcidos.
Eles ndo mostram a realidade, e nao se relacionam com os
factos.
Traduzem interpretacdes erradas, generalizacoes e
exigéncias impossiveis

CoMO €
QUE ESTE
PENSAMENTO ME FAZ
SENTIR?
Identifique o seu pensamento negativo
e dedique-se a observar e a nomear

as suas emocoes e sentimentos
(ex. tristeza, raiva, ciime, magoa).

SE EU PENSASSE DE
OUTRA FORMA?

Imagine possiveis beneficios que um pensamento diferente,
positiva e construtivo, teria na forma como se sente.E a
melhor maneira de dar a volta a espiral!
Pensamentos e comportamentos construtivos.
geram bem-estar emocional
e tém consequéncias positivas.

PENSAMENTOS
SAD SO
PENSAMENTOS

Projeto SMSeduc 7@s
Adaptado de mindful, healthy mind. healthy. I Daily Practices. por Elisha Goldstein {2016). Thoughts are not facts
Disponivel em: https sywmindful




Anexo 7 — Infogréfico “Escuta Ativa”

ESCUTA ATIVA

Os quatro niveis de ouvir

1.Escutar

s Escutar é diferente de ouvir

» Escutar é uma comunicacao
supetficial! Nao precisamos
de tomar atencao, para

escutar alguém

« E como olhar... sem ver!

3. Prestar atencao

e

2. Ouvir

» E um estado de alerta, em que
conseguimos captar muito do
que o outro diz

¢ Ainda assim, é natural que, por
vezes, a nossa mente viaje e
deixemos de prestar atencao!

» Nesses momentos, comecamos a
utilizar "filtros" (os nossos
pensamentos) e s6 captamos
alguma da informagao

A escuta ativa exige pratica.
Quanto mais a usamos,
melhores nos tornamos!

v 0

/

» Quvir é a estratégia de escuta
ativa que mais utilizamos no
nosso dia-a-dia

Esta estratégia, sozinha, s6 é
adequada para conversas rapidas
e leves. Nao conseguimos
recordar o que nos disseram, se
s6 ouvirmos!

» Para conversas importantes e
longas, ouvir apenas nao é
suficiente. Temos de combinar
véarias estratégias!

4. Escutar ativamente
(com elevado nivel de
consciéncia)

» E a forma mais profunda de
escuta ativa. Facilita a
comunicagao!

« Exige escutar sem julgamento,
sem usarmos os nossos valores,
crengas ou expectativas

» Estamos centrados no outro e
nio em nés. £ neste nivel que a
nossa intuicao trabalha melhor!

* A nossa comunicacao verbal e
nao verbal é essencial! Ambas
mostram que estamos a escutar
ativamente



Anexo 8 — Infografico “A Borboleta e o Casulo”

svs A BORBOLETA

EO CASULO

UMA HISTORIA DE DESAFIOS QUE FORTALECEM
E AJUDAS QUE ENFRAQUECEM

A LAGARTA

Quando a lagarta, tornada crisdlida,
conclui a sua transformagdo em
lepidéptero, resta-lhe passar por um
desafio para se tornar borboleta.

Tem de conseguir romper o casulo, no
seio do qual se operou a
transformacgao, a fim de se libertar e
iniciar o seu voo.

O CASULO

Se a lagarta teceu o seu casulo
pouco a pouco, de forma
progressiva, a futura borboleta
ndo pode libertar-se dele da
mesma forma.

Desta vez tem de congregar forca
suficiente nas asas, para
conseguir romper, de uma
assentada, a sua gola de seda.

A BORBOLETA

E precisamente gracas a este
ultimo desafio, e & for¢a que ele
exige que a borboleta acumule
nas suas jovens asas, que ela
desenvolve a musculatura de
que terd necessidade depois
para voar.

Quem ignorar este dado importante e ‘ajudar’ uma borboleta a nascer,
rompendo o casulo em seu lugar, assistird ao nascimento de um
lepidéptero totalmente incapaz de voar.

Esta, ndo terd conseguido utilizar a resisténcia da sua sedosa "prisdo’

para construir a forca de que teria necessidade para romper o casulo
e lancar-se seguidamente no céu.

ghpe W5 22 3520 Ell=—— Pguew @ Eoneicc
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Anexo 9 — Cartdo de bolso Programa SMSEducadores “3QOCOP”

Perguntas Poderosas

3Q UE? QUEM? QUANDO?

ONDE?

COmo?

Porqué?

Sessdo 5 - Comunicacdo e Escuta Ativa

Comunicar é ver, ouvir e perguntar

e

\\\\\U :

\] sucesso.mente.saude@fpce.uc.pt
@ @projeto_sms
Bl sucessoMenteESaude
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Anexo 10 — Receita para a Escuta Ativa Programa SMSEducadores

Escuta Ativa

Porcoes e procedimentos de cozedura

PARA COMUNICAR SAO PRECISOS OS
SEGUINTES INGREDIENTES

—2 olhos para ver

—2 ouvidos para ouvir

—1 boca para falar

—1 cabeca para acenar
—1 méo cheia de atencao

—1 pacote de perguntas

Modo de preparagdo:

Numa conversa coloque o dois olhos bem abertos, de modo a manter o contacto
ocular com quem estd a falar.

De seguida junte os dois ouvidos e a mdo cheia de atengdo e obtenha uma
mistura homogénea.

Vé juntando aos poucos uma pitada de “sim” e “acene com a cabega” q.b.
Junte uma pergunta de cada vez, e envolva lentamente.
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Anexo 11 — Historia da Aguia e da Galinha Programa SMSEducadores

A A’GUIA E A GALINHA HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCHTV=MKSUK2ULIJE \

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=YT_IOUKWVEK

Um camponés criou um filhote de dguia junto com as suas galinhas, tratando-a da mesma maneira que tratava as galinhas, de modo que ela pensasse que também era uma
galinha.

Dava a mesma comida jogada no chéo, a mesma agua num bebedouro rente ao solo, e fazendo-a ciscar para complementar a alimentagéo, como se fosse uma galinha. E
a dguia passou a se portar como se galinha fosse. Certo dia, passou por sua casa um naturalista, que vendo a dguia ciscando no chdo, foi falar com o camponés:

- Isto n&o é uma galinha, é uma aguia!

O camponés retrucou:

- Agora ela n&o é mais uma dguia, agora ela é uma galinha!

O naturalista disse:

- N&o, uma aguia é sempre uma dguia, vamos ver uma coisa...

Levou-a para cima da casa do camponés e elevou-a nos bragos e disse:

- Voa, vocé é uma aguia, assuma sua natureza !

- Mas a aguia n&o voou, e o camponés disse:

- Eu n&o falei que ela agora era uma galinha !

O naturalista disse:

- Amanhd, veremos...

No dia seguinte, logo de manhd, eles subiram até o alto de uma montanha. O naturalista levantou a dguia e disse:

- Aguid, veja este horizonte, veja o sol la em cima, e os campos verdes la em baixo, veja, todas estas nuvens podem ser suas. Desperte para sua natureza, e

voe como dguia que é...

A &guia comegou a ver tudo aquilo, e foi ficando maravilhada com a beleza das coisas que nunca tinha visto, ficou um pouco confusa no inicio, sem entender o

porqué de ter ficado tanto tempo alienada.

Entdo, ela sentiu seu sangue de aguia correr nas veias, perfilou de vagar, suas asas e partiu num voo lindo, até que desapareceu no horizonte azul.”

—
S
e LB 03820 HHll=== Rquen @ El cineice

Projeto SMSeducadores
Adaptado de A dguia e a galinha. L Boff. por Prof. Ricardo Lengruber (2020). A aguia e a galinha. Disponivel em: https:/Awww.youtube.com/watch?v=mkIuK2ULIE
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Anexo 12 — Ficha Técnica Projeto SMS

Mensagem-

Favorito Chave

Novo SMS Objetivos

Sensibilizagdo
ou Pré-teste

Iniciar
Conversa

Pré-
visualizar
Mensagem

Apresentagao
da sesséao

Conversa Atividades

BalGes de Texto
consoante os
diferentes
temas

Temas

Relatorio de

Entrega Partilhas

Convidar
amigos/mensa
gem resposta

o f
&

Mensagens

Arquivadas Avaliagao

Notificagbes Referéncias

L
Hi
g

Pesquisa

Chamada Aplicagdo

Ajuda e
comentérios
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Anexo 13 — Jogo da Gléria “Gléria SMS”

TEM GOSTADO
DAS SUAS
RECEITAS?

. .'.
«* TREINO ‘.i F

i )
‘ o* EMOCIONAL: °s,

£ TEM ID0 AO
GINASIO?

e U2 192020 Hll== Rquiw @ 00 Eomeicc
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Anexo 14 — Cartaz do Workshop “Infograficamente Falando sobre Satde Mental”

CLUBE SMS - SUCESSO, MENTE E SAUDE

e ——— e

= 4 ! ........

/\ ////

“INFOGRAFICAMENTE

FALANDO SOBRE
SAUDE MENTAL

Ja fizeste alguma apresentagdo utilizando o recurso
infografico?

Gostavas de aumentar as tuas skills e criar infograficos
informativos e atrativos?

WORKSHOP

24.02 AS 15H
COM 0 10° TECNICO DE ACAO EDUCATIVA
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Anexo 15 — Planificagdo do Workshop “Infograficamente Falando sobre Satde Mental”

K Agruparmanta de - g REPUBLICA R
FIGUEIRA NORTE E¥ PORTUGUESA "

161354

05520 -

Clube SMS — Sucesso, Mente e Saude
Workshop: Infograficamente Falando sobre Saude Mental

Ano Letivo: 2020/2021

Projeto Clube SMS — Sucesso, Mente e Satude
Acdo Workshop: Infograficamente Falando sobre Satide Mental
Tema Bandeiras vermelhas & depressio
Datas 24/2/2021
Local Online
Tempo Previsto 60 min
Formadoras Téania Ferreira
Equipa coordenadora do clube SMS
Grupo-alvo Alunos do Agrupamento de escolas Figueira Norte
Pré-requisitos Frequentarem o 3° ciclo ou ensino secundario
Objetivo Geral No final do workshop cada participante deve ser capaz de:
Criar um infografico autonomamente
Mome Objetivos especificos Contenidos Metodo/Estratégias/Téc Recursos Atividades dos formandos
nto/ | No final da sessio os formandos deverio... Pontos-chave nicas
Tempo
20 | 1. Conhecer-se melhor 1. Dinémica de 2. Ativo (realizagdo | 1. Computador; | 1. Identificar
min apresentacio de atividade 2. Zoom. carateristicas das
grupal) colegas de turma
1. Identificar as Bandeiras 1. Bandeiras 1. Expositivo 1. Computador; | 1.0s formandos escutam a
vermelhas a depressdo vermelhas a (exposigdo de 2. Zoom. exposicdo dos contetidos.
10 depresséo conhecimentos
min debate);
2. Demonstrativo.
1. Criar conta no canva 1. Como criar contano | 1. Ativo (realizagdo | 1. Computador; | 1. Exerecicio individual de
5 canva individual de 2. Conta Canva; criagdo de conta numa
min uma tarefa) 3. Zoom. plataforma digital
1. Selecionar themeplate adequado 1. Como selecionar o | 1. Expositivo 1. Computador; 1. Discussdio em grande
5 aos contetidos abordados themeplate (debate); 2. Conta Canva; grupo, sobre a escolha
min adequado aos 2. Interrogativo; 3. Zoom. da melhor ferramenta.
contetidos
1. Ordenar e agrupar os contetidos 1. Como organizar a 1. Expositivo 1. Computador; 1. Exercicio individual
20 informacéo (exposicgdo de 2. Conta Canva; de criacdo de
min conhecimentos) | 3. Zoom. organizagdo da
informacéo
1.Adicionar elementos ao infografico | 1.Como selecionar os 1. Expositivo 1.Computador; 1.Exercicio individual de
5 de acordo com o tema abordado elementos adequados e | (debate); 2.Conta Canva; selecdo de elementos
min oportunos 4 informacédo | 2.Interrogativo: 3.Zoom. adequados 4 informacdo
exposta exposta
1. Partilhar o trabalho final 1. Exposicdo do 1. Ativo (realizacdo | 1.Computador; 1.Exercicio individual de
5 trabalho produzido no individual de uma 2.Conta Canva: partilha de contetidos
min workshop atividade) 3.Zoom.
1.Preencher questionario de 1.Avaliagéio da sesséo 1. Ativo (realizago | 1.Computador: 1.Exercicio individual de
5 avaliacdo individual de uma 2.Zoom: avaliacdo da sessdo
min tarefa) 3. Google forms
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Anexo 16 — Infografico “Programa SMS na Escola”

Adolescentes e Sadde Mental:

--------------------

Porgue é que uns deprimem e outros nao?

&V SMS NA ESCOLA
) SUCESSO, MENTE E SAUDE
PARA TODOS

Conmnancu o

uuuuuuuu —_— . P :
ighigre U 2215 5550 = HRaqueiny @ - 1 Elcnecc

10-14, 15  15-19

Anos ANOS ANOS

Principais Fatores de Risco e de Protegdo
_ha Depressao

g \‘*,

Fatores Fatores Fatores
Sociais : Psicolégicos :  DBioldgicos

SINAIS DE
ALERTA

Alteracdes do »
sono e do apetite

. Isolamento

% Comportamentos
G;?l- violentos

:
:
&
3
[
i
E
!
g

Dificuldades na
&Y Aprendlzugem,
" Atengdio e

Concentracdo

Perturbagdes Consumode @
alimentares Substdncias 4. @@

Ansiedade, ‘ Tentativa de
Perfecionismo e suicidio

*  Pensamentos Negativos
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Anexo 17 — Foto de grupo do Workshop “Infograficamente Falando sobre Saude Mental”
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Anexo 18 — Apresentacdo da equipa colaboradora nas redes sociais

Tania
Ferreira

ighize W2t @56520 === Rguer @ [l cINEICC
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Anexo 19 — Checklist do Bem-estar

"/Che@klis‘t \\\

| do |
Bem-estar »

e YR (903520 HMll=— Rewtvr @ 0 Bonece
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Anexo 20 — Infografico “Competéncias de um Dinamizador”

COMPETENCIAS DO

DINAMIZADOR

ESPECIFICAS E TRANSVERSAIS

) Planificag@o e organizagao
Capacidade de determinar ofi o8 fins, metas, objetivos e prioridades da tarefa a
! L do as atividades, os prazos e os recurses necessarios e controlando
o belocid.

Utilizag@o de tecnologias de |nformagua e sumumcuguo (TIC) no

ambito dos dos e do profissi
1 I Capacidade de utilizar as TIC como f para a expressd gé0, acesso a
| fartes de nformas o o meio da arquivo de dadas o documentos, para farefas de
P iio, ap ¢80 o rabalho
% Resolugdo de probl et da de deciss
*
Capacidade de identificar, analisar e definir os el ignificatives que i um

problema para o resclver com critério e de forma efetiva

Reconhecimento e respeito em relagio & diversidade e multiculturalidade

Ce dade de der e aceitar a social e cultural, a fim de desenvalver

ncia entre s pessoas, sem disting@o de sexo, idade, religido, etnic, condigdo social

a convi

- o poliica

Habilidades interpessoais

Capacidade de rel posi «cem as pessoas, através da escuta empatica e
da expresséo clara e assertiva o que pensa e sente por meios verbais e néo verbais

Compromisso ético

Comportamento consequente com os valores pessodis @ o cédige deontolégico

Lideranga

Capacidade de influenciar individuos e grupos e cantribuir para o seu desenvolvimento,
antecipando-se na iniciativa e resclugses

Iniciativa e espirito empreendedor

Disposigfio para atuar de forma proactiva, ponds em agdo as ideias em forma de atividades o

projetos com o fim de explorar ac méximo os sportunidades e assumindo os riscos

Abertura face & aprendizagem ao longo de toda a vida

Capacidad pera prosrar o parihar nfermagai, com  fim do favoroc o sou

I § | modif

Criatividade
Capacidade para modificar ou pensar as coisas de diferentes perspetivas oforecendo
solugdes novas o diferentes

do de forma flexivel e continua os esquemas

mentais para der e fe a realidad

pessaal o

[ s o
Hghe LRSS 5620 T B Gl B onece




Anexo 21 -Video tematico sobre o Programa SMSEducadores

Toda a moeda
tem duas faces

SESSAO 1

ADOLESCENCIA, SAUDE MENTAL
E DEPRESSAO: FATORES DE
RISCO E DE PROTEGAO

TODOS TEMOS RECURSOS

SESSAO 3
PENSAMENTO,
COMPORTAMENTO E
EMOGAO

VER QUVIR PERGUNTAR
SESSAO 5
COMUNICACAO m @ y N
E ESCUTA
ATIVA

TODOS TEMOS
ARMAS E
BAGAGEM
EMOCIONAL

SESSAO 7
VALIDAGAO EMOCIONAL
E TREINO DE EMOGOES

JUNTOS NOS BONS E NOS MAUS
MOMENTOS

SESSAO 9 - ADOLESCENTES E FAMILIA:
RESILIENCIA E SUPORTE SOCIAL

Podemos
ter um
humor mais
pqs/iﬁvo

! A J ) SESSAO 2
@) PRATICA DE BEM ESTAR E ATIVIDADES
b&,

" DE LAZER
POSITIVITEA

PODEMOS MUDAR OS PENSAMENTOS
E OS COMPORTAMENTOS

SESSAO 4
PENSAMENTO,
COMPORTAMENTO
E EMOCAO

TODOS TEMOS
FORCAS E
OPORTUNIDADES

SESSAO 6
RESOLUGAO DE
PROBLEMAS E DE

CONFLITOS
MANTENHA
A VISAO .
POSITIVA et
DE SI E DOS
OUTROS ACEITAGAO
E
COMPAIXAO

AVALIAR E
PRECISO!

SESSAO 10 - AVALIAGAO DO
INVESTIMENTO E GANHOS COM O

PROGRAMA SMSeducadores
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Anexo 22 — Temas propostos pela turma 10° Técnico de acéo educativa

Grupos Temas que as alunas sugeriram para serem abordados
Tematicos
- Doencas mais comuns da mente: como agir
Saude - Depressao

- Relagao Mente — Corpo
- Psicologos e o seu papel
- Dieta + alimentacdo + exercicio fisico

Funcionamento

- Controlo da mente
- Criatividade
- Pensamento positivos + meditacdao + mindfulness

da Mente - Desenvolvimento da mente e o seu funcionamento
- Depressao e ansiedade
- Valore e objetivos

Sucesso - Motivacao

- Diferentes perspetivas do sucesso
- Como lidar com o sucesso
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Anexo 23 — Conteudos abordados no mddulo 2 da disciplina de Psicologia

Curso Profissional
FIGUEIRA NORTE . TAL - 9378013 / TAE - 9378017
- ANO LETIVO 2020 / 2021

10° F - 1° ano de formagao

Modulo / UFCD

n.2 e nome

Hara |Tempos
H (50°)

tonteﬂdos de cada modulo

2-0

desenvolvi
mento
humano

24 29

1. Conceito e factores de desenvolvimento

1.1. O conceito de desenvolvimento: natureza e cultura — hereditariedade e
meio, crescimento e maturacdo

1.2. Niveis de desenvolvimento: filogénese, ontogénese e epigénese

1.3. Bases biolégicas do comportamento: anatomia e fisiologia do sistema
nervoso

1.4. Estadios de desenvolvimento e desenvolvimento life-span

2. Etapas do desenvolvimento humano, suas caracteristicas e
fundamentos tedricos

2.1. Teorias do Desenvolvimento

2.1.1. Piaget e o desenvolvimento cognitivo

2.1.2. Freud e o desenvolvimento psicossexual

2.1.3. Erik Erikson e o desenvolvimento psicossocial

2.1.4. Donald Super e o desenvolvimento vocacional

2.2 Etapas do desenvolvimento: periodo pré-natal, infancia, adolescéncia,
idade adulta e velhice

2.3 Algumas particularidades no curso do desenvolvimento

2.3.1. na infancia

2.3.1.1. o crescimento fisico e o desenvolvimento psicomotor

2.3.1.2 a capacidade de representacdo e a funcio simbdlica

2.3.1.3. o desenvolvimento da linguagem

2.3.2. na adolescéncia

2.3.2.1. as transformacdes fisicas e a puberdade

2.3.2.2 aidentidade e o desenvolvimento socio-afectivo

2.3.2.3. o raciocinio formal e 0 pensamento hipotético-dedutivo

2.3.2.4 aexploracdo e as primeiras experiéncias profissionais

2.3.3. na idade adulta

2.3.3.1. a passagem da juventude para a idade adulta

2.3.3.2. 05 papéis sociais, familiares e profissionais

2.3.4. na velhice

2.3.4.1. as transformacdes cognitivas e a sabedoria

2.3.4.2 as transformacdes sdcio-afectivas (descompromisso profissional,
aposentacdo, viuvez, abandono familiar e idoso institucionalizado)

2.3.4.3. 0 envelhecimento activo e a promoc¢do do bem-estar e da qualidade
de vida

3. A transigdo como processo presente ao longo da vida:

3.1. As transicdes programadas e as transigdes imprevistas

3.2 O papel do desenvolvimento de projectos na preparacédo das transicies
3.3. A transicio do contexto de escola para o mundo do trabalho.

Disciplina de Psicologia

Fatima Pereira

Planificagao Anual
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Anexo 24 — Matrizes de planificacdo das sessdes do SMSPro

por-

N Agrupamenta de Escolas REPUBLICA . icae  -aii POISE "mm -.....,,..,. ﬁ‘d“""" Lo B, Bl

@"G“E“‘“""“"E Rt | iy U ES 2020 ——— Pty @0 S B CINEICC

161354
SMSPRO — Sucesso, Mente e Salide para Jovens
Integrado nas aulas de Psicologia
Planificacio
Ano: 102 Turmas: F Ano Letivo: 2020/2021

SMS — Sucesso, Mente e Saude

Saude Mental

19/1/2021

Agrupamento de Escolas Figueira Norte — Escola Secundéria/3.2 Ciclo do Ensino Basico de Cristina Torres

50 min

Equipa de formadoras do SMS

100 F

Frequentarem o curso Profissional de Técnico/a de acdo educativa

No final da sessdo cada participante deve ser capaz de:
- Identificar os fatores de risco e de protecio da depressdo

Psicologia
2. Etapas do Equipa SMS, Adolescéncias e satide mental Visualizagdo do video: “O que 2ep
desenvolvimento FPCE.UC.PT - Adolescéncia eu gostava que 0s meus pais (19/1/2021)
2 Grupo -0 humano, suas - Salide Mental soubessem”
desenvolvimento caracteristicas e Participantes - Aimpeortancia da prevencio e
humano fundamentos tedricos da promogao da satide mental Exercicio: Bandeiras
Prof.2 Psicologia vermelhas a depressdo
Depressdo na adolescéncia:
Fatores de risco e de protecdo: Avaliagdo: Caso da Inés
- Porque € que uns adolescentes
deprimem e outros ndc? Anélise do infografico:
- Sintomas clinicos e subclinicos Sintomas da depressdo
Avaliacdo

Sucesso, Mente e Salde
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Cofinanciago por:

Agru 1o d Eacolas REPUBLICA Pertugal -iii POISE ORI [rerrps— . o Ay :
S RS | e iglige U 2SS 2020 ——— e @ i Bl ciNEICC
SMSPro — Sucesso, Mente e Sadde para Jovens
Integrado nas aulas de Psicologia
Planificagdo
Ano: 102 Turmas: F Ano Letivo: 2020/2021

SMS — Sucesso, Mente e Satde

Satde Mental

9/2/2021

Agrupamento de Escolas Figueira Norte — Escola Secundaria/3.2 Ciclo do Ensino Basico de Cristina Torres

50 min

Equipa de formadoras do SMS

10°F

Frequentarem o curso Profissional de Técnico/a de agdo educativa

No final da sessdo cada participante deve ser capaz de:
- Identificar as bandeiras vermelhas a depresséo
- Utilizar o recurso ANIMA consigo proprio e com os outros

Psicologia
2. Etapas do Equipa SMS, Adolescéncias e satide mental Questionario: J& ouviste falar 2ep
desenvolvimento FPCE.UC.PT - Adolescéncia sobre resiliéncia (26 /1/2021)
2 Grupo -0 humano, suas - Satide Mental
desenvolvimento caracteristicas e Participantes - A importancia da prevencido e Relembrar: Caso da Inés
humano fundamentos tedricos da promocédo da salide mental
Prof.2 Psicologia Bandeiras vermelhas a
Depressdo na adolescéncia: depressdo
Fatores de risco e de protecdo:
- Porque € que uns adolescentes Andlise do questiondrio: A
deprimem e outros ndo? histdria da Inés
- Sintomas clinicos e sub-clinicos
Andlise do Cartdo: Anima
Avaliagdo

Sucesso, Mente e Saade

71



@

Colnanciado por:

Agrupamento da Escolas REPUBLICA . r ‘Gi -ii7 POISE "m -""'“""" %W/ 12 EEE o o iR '
e FoRTUGUESA e U 2= 2020 —— et @ ik Bl cineicc
SMSPro — Sucesso, Mente e Satdde para Jovens
Integrado nas aulas de Psicologia
Planificacdo
Ano: 102 Turmas: F Ano Letivo: 2020/2021

SMS — Sucesso, Mente e Saldde

Saude Mental

17/2/2021

Agrupamento de Escolas Figueira Norte — Escola Secundéria/3.2 Ciclo do Ensino Basico de Cristina Torres

50 min

Equipa de formadoras do SMS

102 F

Frequentarem o curso Profissional de Técnico/a de acdo educativa

Mo final da sessdo cada participante deve ser capaz de:
- Saber o significado de resiliéncia
- Transformar uma espiral descendente numa espiral ascendente

Psicologia
2. Etapas do Equipa SMS, Resiliéncia e Suporte Social: Andlise do questiondrio: Ja ep
desenvolvimento FPCE.UC.PT - Métodos para diferenciar uma ouviste falar sobre resiliéncia (17/1/2021)
2 Grupo -0 humano, suas emocdo de um pensamento
desenvolvimento caracteristicas e Participantes - Pensamentos automdticos Video sobre resiliéncia
humano fundamentos tedricos Pensamentos, comportamento e
Prof.2 Psicologia emocdo Discussdo
- Espiral ascendente e
descendente Espirais Ascendente e
Descendente
Avaliagdo

Sucesso, Mente e Saade
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Portuga

por:

PO ISE

s Agrupomenio s Escoles REPUBLICA . F R P ISE "mw U .ﬁaw 12 G o 0 iR
OF'G"E',?:‘,SP""E RS | e ghige U =SS 92020 — ey @ i B ciNEICC
SMSPro — Sucesso, Mente e Salide para Jovens
Integrado nas aulas de Psicologia
Planificagdo
Ano: 102 Turmas: F Ano Letivo: 2020/2021

SMS — Sucesso, Mente e Sadde

Satde Mental

24/2/2021

Agrupamento de Escolas Figueira Norte — Escola Secunddéria/3.2 Ciclo do Ensino Basico de Cristina Torres

50 min

Equipa de formadoras do SMS

10°F

Frequentarem o curso Profissional de Técnico/a de acdo educativa

No final da sessdo cada participante deve ser capaz de:
- Reconhecer a influéncia do comportamento no pensamento e emocdo
- Criar a propria checklist do bem-estar

2 Grupo - O
desenvolvimento
humano

2. Etapas do
desenvolvimento
humano, suas
caracteristicas e
fundamentos tedricos

Equipa SMS,
FPCE.UC.PT

Discussdo: 20p
Relagdo entre resiliéncia e (24/1/2021)
Espirais Ascendente e

Descendente

Resiliéncia e Suporte Social:

- Distincdo entre fatores
ambientais, pensamento e
emo¢ao

Pensamentos, comportamento e
emocdo

- Interacdo entre pensamento,
comportamento e emocdo

- Quais 05 Noss0S recursos

- Como identificar situacdes,
pensamentos, comportamentos
e emocdes

- Espiral ascendente e
descendente

Atividades de lazer e
Mindfulness

Participantes
Prof.2 Psicologia Préatica de mindfulness

Checklist do Bem-estar

Avaliacdo

Sucesso, Mente e Saide
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i O i | — g U 05520 =T Rur O Eonece

161354

SMSPro — Sucesso, Mente e Salide para Jovens
Integrado nas aulas de Psicologia

Planificagdo
Ano: 102 Turmas: F Ano Letivo: 2020/2021

SMS — Sucesso, Mente e Saude

Saude Mental

3/3/2021

Agrupamento de Escolas Figueira Norte — Escola Secundaria/3.2 Ciclo do Ensino Béasico de Cristina Torres

50 min

Equipa de formadoras do SMS

102 F

Frequentarem o curso Profissional de Técnico/a de acdo educativa

No final da sessdo cada participante deve ser capaz de:
- Agir perante sintomas depressivos com 0s outros ou o proprio
- Implementar bandeiras verdes a depresso no dia-a-dia

Psicologia
2. Etapas do Equipa 5MS5, Satide mental e depressao: Pratica de mindfulness 2ep
desenvolvimento FPCE.UC.PT - Diferenciar empatia de simpatia (3/3/2021)
2 Grupo -0 humano, suas - Como ser empético com a Video sobre Empatia e
desenvolvimento caracteristicas e Participantes depresséo simpatia
humano fundamentos tedricos - Bandeiras vermelhas a
Prof.2 Psicologia depressdo Analise do infografico
- Como agjr perante sintomas “Bandeiras vermelhas a
depressivos depressdo e como agir
-Bandeiras verdes a depressdo perante estes
comportamentos”
Bandeiras verdes a depressdo
Avaliacdo

Sucesso, Mente e Saade
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SMSPro — Sucesso, Mente e Satude para Jovens
Integrado nas aulas de Psicologia

Planificagdo
Ano: 102 Turmas: F Ano Letivo: 2020/2021

SMS — Sucesso, Mente e Salde

Saude Mental

10/3/2021

Agrupamento de Escolas Figueira Norte — Escola Secundaria/3.2 Ciclo do Ensino Basico de Cristina Torres

50 min

Equipa de formadoras do SMS

100 F

Frequentarem o curso Profissional de Técnico/a de acdo educativa

No final da sesséo cada participante deve ser capaz de:
- Diferenciar medo de ansiedade
- Aplicar estratégias para lidar com a ansiedade

Psicologia
2. Etapas do Equipa SMS, Medo e ansiedade: Andlise do infografico: 20p
desenvolvimento FPCE.UC.PT - Fuga, luta, congelamento Pensamentos ndo sdo factos (10/3/2021)
2 Grupo -0 humano, suas - Enfrentamento
desenvolvimento caracteristicas e Participantes - Quando € que a ansiedade passa Pratica de mindfulness
humano fundamentos tedricos o limite do que é normal?
Prof.2 Psicologia - Sintomas e perturbacdes
- Estratégias para lidar com a
ansiedade
Avaliagio

Sucesso, Mente e Saude
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SMSPro — Sucesso, Mente e Salde para Jovens
Integrado nas aulas de Psicologia

Planificagdo
Ano: 102 Turmas: F Ano Letivo: 2020/2021

SMS — Sucesso, Mente e Salde

Saude Mental

17/3/2021

Agrupamento de Escolas Figueira Norte — Escola Secundaria/3.2 Ciclo do Ensino Basico de Cristina Torres

50 min

Equipa de formadoras do SMS

102 F

Frequentarem o curso Profissional de Técnico/a de acdo educativa

No final da sessdo cada participante deve ser capaz de:
- Ajudar alguém perante uma crise de ansiedade
- Reconhecer pensamentos automaticos negativos

Psicologia
2. Etapas do Equipa SMS, Ansiedade: Analise do infografico 20p
desenvolvimento FPCE.UC.PT - Como agir perante uma crise de “Perante uma crise de (17/3/2021)
2 Grupo - 0O humano, suas ansiedade ansiedade”
desenvolvimento caracteristicas e Participantes Pensamentos, comportamento e
humano fundamentos tedricos emocdo Exercicio: reconhecer
Prof.2 Psicologia - Interagdo entre pensamento, comportamentos,
comportamento e emogao pensamentos e emogdes
Pensamentos automaticos
negativos Explorar aplicacBes tteis para
- Armadilhas do pensamento a salde mental
Avaliagdo

Sucesso, Mente e Saude
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5MSPro — Sucesso, Mente e Sadde para Jovens
Integrado nas aulas de Psicologia

Planificagdo
Ano: 102 Turmas: F Ano Letivo: 2020/2021

SMS — Sucesso, Mente e Salude

Satde Mental

24/3/2021

Agrupamento de Escolas Figueira Norte — Escola Secundaria/3.2 Ciclo do Ensino Basico de Cristina Torres

50 min

Fquipa de formadoras do SMS

102F

Frequentarem o curso Profissional de Técnico/a de agdo educativa

No final da sesséo cada participante deve ser capaz de:
- Identificar uma perturbacio alimentar
- Diferenciar uma perturbacdo alimentar de uma alimentagdo ndo saudavel

Psicologia
2. Etapas do Equipa SMS, Perturbacdes alimentares: Pratica de mindfulness 2ep
desenvolvimento FPCE.UC.PT -0 que s#o? (24/3/2021)
2 Grupo - O humano, suas - Diferentes tipos de perturbagdo Video testemunho sobre
desenvolvimento caracteristicas € Participantes - Mitos e verdades sobre as bulimia
humano fundamentos tedricos perturbacdes
Prof.2 Psicologia Sugestdo de filme sobre
perturbagdes alimentares
Discussdo sobre mitos
verdades nas perturbacées
alimentares
Avaliagdo

Sucesso, Mente e Saade
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SMSPro — Sucesso, Mente e Saude para Jovens
Integrado nas aulas de Psicologia

Planificacdo
Ano: 102 Turmas: F Ano Letivo: 2020/2021

SMS — Sucesso, Mente e Saide

Satde Mental

14/4/2021

Agrupamento de Escolas Figueira Norte — Escola Secundaria/3.2 Ciclo do Ensino Basico de Cristina Torres

50 min

Equipa de formadoras do SMS

102 F

Frequentarem o curso Profissional de Técnico/a de acdo educativa

No final da sessdo cada participante deve ser capaz de:
- Reconhecer a importancia de cuidar da satide mental
- Avaliar a utilidade e o impacto do Projeto SMS na sua vida

Psicologia
2. Etapas do Equipa SMS, Avalia¢do do programa SMSPRO Pratica de mindfulness 2ep
desenvolvimento FPCE.UC.PT (14/4/2021)
2 Grupo -0 humano, suas Questiondrio de avaliagdo do
desenvolvimento caracteristicas e Participantes programa
humano fundamentos tedricos
Prof.2 Psicologia Dindmica: Verdade ou
mentira
Avaliagdo

Sucesso, Mente e Saude
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SMSPro — Sucesso, Mente e Salude para Jovens
Integrado nas aulas de Psicologia

Grupo Focal
Ano: 102 Turmas: F Ano Letivo: 2020/2021

SMS — Sucesso, Mente e Sadde

Grupo Focal

Saude Mental

27/4/2021

Agrupamento de Escolas Figueira Norte — Escola Secundaria/3.2 Ciclo do Ensino Basico de Cristina Torres

50 min

Pedagoga Ténia Ferreira

108 F

Frequentarem o curso Profissional de Técnico/a de acdo educativa

Mo final da sessdo cada participante deve ser capaz de:
- Partilhar as experiéncias e dificuldades sentidas ao longo do programa SMSPRO

Psicologia
2. Etapas do Equipa SMS, Grupo focal: Dindmica “se eu fosse um 20p
desenvolvimento FPCE.UC.PT - Objetivos animal, qual seria?” (27/4/2021)
2 Grupo - 0O humano, suas - Consentimento informado
desenvolvimento caracteristicas e Participantes - Aplicacdo das aprendizagens Discussdo em grupo sobre o
humano fundamentos tedricos - Importancia da sadde mental impacto do Programa
Prof.2 Psicologia - Emogdes despertadas pelo SMSPRO
programa
- Aprendizagens com o programa
- Atividades realizadas no
programa
- Beneficios do programa
Avaliacdo

Sucesso, Mente e Saude
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SMSPro — Sucesso, Mente e Salide para Jovens
Integrado nas aulas de Psicologia

Planificagdo
Ano: 102 Turmas: F Ano Letivo: 2020/2021

SMS — Sucesso, Mente e Saude

Satde Mental

5/5/2021 e 12/5/2021

Agrupamento de Escolas Figueira Norte — Escola Secundaria/3.2 Ciclo do Ensino Basico de Cristina Torres

50 min

Equipa de formadoras do SMS

102 F

Frequentarem o curso Profissional de Técnico/a de acdo educativa

Mo final da sessdo cada participante deve ser capaz de:
- Identificar situacdes de bullying com os outros ou para com o proprio
- Saber como agir perante uma situacéo de bullying

Psicologia
2. Etapas do Equipa SMS, Violéncia e bullying: Dindmica sobre os diferentes 20p
desenvolvimento FPCE.UC.PT - Definicéio de violéncia tipos de violéncia (5/5/2021 e
2 Grupo - 0O humano, suas - Diferentes conceitos e formas 12/5/2021)
desenvolvimento caracteristicas e Participantes de violéncia Discussdo em turma sobre os
humano fundamentos tedricos - Bullying sinais de alerta
Prof.2 Psicologia - Carateristicas dos Buliies
- Carateristicas das vitimas Visualizacdo de videos sobre
- Consequéncias do bullying a internet segura
- Sinais de alerta
- Sensibilizacdo e prevencdo
Avaliagdo

Sucesso, Mente e Saude
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SMSPro — Sucesso, Mente e Salide para Jovens
Integrado nas aulas de Psicologia

Planificagdo

Ano Letivo: 2020/2021

Psicologia

SMS — Sucesso, Mente e Saude

Saude Mental

19/5/2021

Agrupamento de Escolas Figueira Norte — Escola Secundaria/3.2 Ciclo do Ensino Basico de Cristina Torres

50 min

Equipa de formadoras do SMS

102F

Frequentarem o curso Profissional de Técnico/a de agdo educativa

Mo final da sess8o cada participante deve ser capaz de:

- Promover e dinamizar atividades de sensibilizacdo e prevencdo do bullying nas escolas

2. Etapas do Equipa SMS, SMS-GTEM: Planificagdo de uma acdo de 20p
desenvolvimento FPCE.UC.PT - Grupo de trabalho temético sensibilizacdo no dmbito da (19/5/2021)
2 Grupo - O humano, suas constituido pela equipa SMS, a sensibilizacdo e prevencdo
desenvolvimento caracteristicas e Participantes turma do 10° Técnico de A¢do do bullying nas escolas
humano fundamentos tedricos Educativa, e a professora da
Prof.2 Psicologia disciplina de psicologia, Fatima Dinamizagao de uma agdo
Pereira de sensibilizacdo no dmbito
da sensibilizacdo e
prevencdo do bullying nas
escolas a uma turma do 11°
ano profissional
Avaliagdo

Sucesso, Mente e Satade
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Anexo 25 — Design Grafico das sessdes do SMSPRO
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CLUBE SMS

Sucesso,
Mente e o

Salde

PROGRAMA DE PR

SAUDE MENTAL
€M ADOLESCENTES

Ja ouviste falar sobre resiliéncia?

Val ser o tema da préxima sesséo

Lembras-te Edasbandel@s | .. 7 onos e ha algum tempo
vermelhas @ i :
da histéria dopressdo? = 0U° anda um pouco ‘abatida’
da Inés?

Perdeu o apetite e ultimamente tem
A vindo a perder peso. Ela nGo consegue
| concentrar-se nos estudos e as suas
notas tém vindo a piorar
progressivamente.
* Perda de apetits @ de peso;

= Noo consegue concentrar-se;
= insucesso escolor

Eainda? )

F

Tem dificuldades em tomar decisdes e
\  oté as pequenas tarefas didrias
parecem-he dificeis de realizar.

A situagao chamou a atengao de pais
e amigos que estao muito preocupados
com ela

Sessdo 2

Nas Gitimas semanas tem-se sentido

Eainda?

Oque 6 aue chas que shcaria mals 2 née?

Tem dificuldades em tomar decisdes e
até as pequenas tarefas didrias
parecem-Ihe dificeis de realizor.

A situag@o chamou a atengao de pais
@ amigos que estdo muito preocupados
com ela.

oificuidades em tomar decisdes
mChamau G atenao de pas @ amigos

-.
L ——

* Pira, escuta ¢ olha! Escolbe o tempo ¢ local certo,
ihv.---—-mm——-':.-

a
pinl ¥ s ety

Atencio

Nio s
InFoRMACAD
Muner contacto

Arour

amigos tens que te podem

0 s s R e R S e i e

para quem esta menos ¢ respeita
e ol o Bl s e TV

E das bandeiras A Inds tem 17 anos e ha algum tempo Encontras mals | .,.cionamente riste. Sente-se sempre
vermelhas & que anda um pouco “abatida’. bandeiras muite cansada, mas, mesmo assim, tem
depiessigy vermelfieeR dificuldades em adormecer e manter o

sono.
™ 1batida -
Nas Giimas semanas tem-se sentido Perdeu o apetite e ultimamente tem

Encontras mals \ .. .cionaimente triste. Sente-se sempre vindo a perder peso. Ela nGo consegue

bandeiras muito cansada, mas, mesmo assim, tem E agora? concentrar-se nos estudos e as suas
vermelhas?

o tua opinido. o e se passa coma inds?
[pa——

dificuldades em adormecer e manter o
sono.
P Triste;
= Cansada;
= Com dificuldades em odormecer &
manter 0 sono

notas tém vindo a piorar
progressivamente.

F

Gual destas pessoas poderia ajudar mais a Inés?
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Sessdo 3

> N
ArTencio
N7o juLear

sSucesso, W e

ManTer contacTe

Mente e
Saude

PROGRAMA DE PROMOGAO DA SAUDE MENTAL
E PREVENGAO DA DEPRESSAO EM ADOLESCENTES

CLUBE SMS

ghpe RS 95600 El= figuene @ C'NE

RESILIENCIA

ESPIRAIS POSITIVAS E
NEGATIVAS

ESPIRAL
ASCENDENTE OU
POSITIVA

Pensamentos e
comportamentos positivos
PENSAMENTOS tém consequéncias positivas
sho s
PENSAMENTOS

EARSOLUTANENTL

ESPIRAL
DESCENDENTE OU
NEGATIVA

Pensamentos e
comportamentos negativos tém
consequéncias negativas.

84



Sessdo 4

CLUBE SMS

sSucesso,
Mente e

DE PROMOG A SAUDE MENTAL
O DA DEPRE ) EM ADOLESCENTES

ESPIRAL
ASCENDENTE OU
POSITIVA

Pensamentos e
comportam
tém conse jas positivas

PENSAMENTO

COMPORTAMENTO EMOCAO

RESILIENCIA

ESPIRAIS POSITIVAS E
NEGATIVAS

ESPIRAL
DESCENDENTE OU
NEGATIVA

Pensamentos e
comportamentos negativos tém
consequéncias negativas.

PODEMOS MODIFICAR O
NOSSO HUMOR,
COMPORTAMENTO (EMOCOES)
MODIFICANDO O NOSSO
COMPORTAMENTO?

ATIVIDADES DE LAZER

Tempo de qualidade Escolha livre Bern-estar
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Sessa
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o (B &=
sghio WL B0t (95550 === fguery @ Elcnecd

.

05

Empatia C@ Simpatia
VS

https:/ /
Qafbelic =IWAR3pLIU4sS

Fvat
THAZ)

3]

VyDGDSS

youtube.com/watch?y

TWXLONO-TOMCsKjZJeX 1TOXdpakM

SMS NA ESCH
RS

o Sinais e sintomas

BANDEIRAS
VERMELHAS A
DEPRESSAO
VERSUS
COMO AGIR
PERANTE ESTES
COMPORTAMENTOS?

Ve U 0350 Bl beee O

Bendreirey verdes i Depresyis

O que ¢ que tu,
podes fazer,

- Quvir ativamente e perceber a

2 - Procurar solugées e
importancia de expressar as tuas emogdes
resolver problemas

- Encontrar argumentos contra os

pensamentos negativos - Ser determinado

- Aumentar a tua competéncia nas
amizades e melhorar a tua
comunicagdo com os outros

86

Ter autoconfianga
- Ter objetivos e valores na vida

- Orientar 0s meus objetivos
pelos meus valores
- Fazer atividades GAP
(gostamos, animam, prazerosas)
- Persistir nas tarefas que nos

- Ter amor préprio
(autoestima e autocuidado)

conduzem aos nossos objetivos




Sessdo 6

CLUBE SMS

Sucesso,

Mente e
Saude

PROGRAMA DE PROMOGAO DA SAUDE MENTAL

E PREVENGAO DA DEPRESSAO EM ADOLESCENTES

ANSIEDADE

QUANDO PODEM SER UTEIS?

O medoea
ansiedade
podem se

ﬁ‘ CONGELAMENTO

O que acontece quando
evitamos a situacgdo

O que acontece quando
enfrentamos a situagdo

Em que outras ¢ TESTES

situacoes

do dia-a-dia
pode surgir a
ansiedade?

* APRESENTAGOES

* MEDO DE PERDER ALGUEM

Quando é que a ansiedade passa o
limite do que é normal?

E se torna patolégica?

Quando interfere nas
nossos atividades
diarias

Quando prejudica a
NOSSa concentragao

Quando aciona em
nos respostas fisicas
do medo

PERTURBAGAO DE
PANICO

"Eu vou morrer”

“Ninguém me vai ajudar”

Vi

ANSIEDADE
DE SEPARAGAO

7

‘Se a minha mae nao estiver

ccomigo, vai acontecer algo mau.”
PERTURBAGAO DE
ANSIEDADE GENERALIZADA

'O teste vai ser mesmo dificil*

"N@o consigo ir sozinha"

“Nao entendo nada”

* Sensagdo de falta de ar ou respirar;
* Transpiragdes

* Palpitagtes

. o de tontura, q
SINTOMAS  *remores

. de muito frio/cal
DA . S
ANSIEDADE .

FOBIA SOCIAL

“Eu vou ser criticada”

"Sou t@o aborrecida”

OBIA ESPECIFICA

ESTRATEGIAS COGNITIVAS

&

Resiliéncia Pensamentos
positivos
Compaixao
.
Estratégias par Confianga

“dar coma ESTRATEGIAS COMPORTAMENTAIS

ans'““ - Experimentar -Aprender a lidar com
atividades fora da sintomas fisicos
nossa zona de
conforto ~Reduzir comportamentos
promotores de ansiedade
Mindfulness como fozer listas

7
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Sessdo 7

CLUBE SMS Como agir quando outra pessoa estd

Sucesso,
Mente e
Sadde

PROGRAMA DE PROMOGAG DA SAUDE MENTAL
£ PREVENGAO DA DEPRESSAO EM ADOLESCENTES

5. PEDIR PARA A PESSOA FALAR DO QUE SE ESTA

a ter uma crise/ataque de ansiedade A PASSAR COM FLA
WS

6. TER UMA RESPOSTA QUE TRANSMITA UMA

y PREOCUPAGAO ADEQUADA E COMPAIXAO E NAO

3 2. MANTER B DraLsruos 4. FALAR E UMA REAGAO EXCESSIVA E DE PENA

ESTABELECER [l SEMPRE UMA PRy A pessOn ENCARAR A

CONTACTO ATITUDE ANSIEDADE

E NAO SER CALMA COMQ UMA

DEMASIADO CONCRET@S RESPOSTA

INTRUSIV@ HUMANA
NORMAL E
ADEQUADA
A CERTAS
SITUAGOES

7. TRANSMITIR A PESSOA A IDEIA DE QUE E
IMPORTANTE LIDAR COM OS SINTOMAS E
REFORGAR QUE ESTA REAGAO VAI TER UM FIM

8. PERMITIR E ACEITAR QUE A PESSOA TENHA
MOMENTOS DE SILENCIO

o [Fl CINEICT

PENSAMENTO
9. NAO RECORRER A FRASES DE
ENCORAJAMENTO BANAIS OU
FALSAS PROMESSAS

10. CASO A PESSOA NAOQ CONSIGA FALAR
OU MANIFESTE UM DISCURSO INCOERENTE,
£ ADEQUADO UTILIZAR TECNICAS COMO O

TESTE DE REALIDADE 14. PEDIR AJUDA MEDICA

Deves pedir ojuda a um odulto e procurar cjusa médica. se sentires
que a situagao estd fora de conrolo @ que [ possaram mals de 20
minutos

11. EVITAR FRASES INICIADAS POR "PORQUE", POIS
PODEM SER MAL INTERPRETADAS E INTENSIFICAR OS

SINTOMAS

COMPORTAMENTO EMOGAO

12. RECORRER A TECNICAS EFICAZES: RESPIRAGAQ
DIAFRAGMATICA £ GROUNDING

13. FOCAR A ATENGCAO DA PESSOA EM SENSAGOES EXTERIORES AG CORPO

RECONHECER PENSAMENTOS,

N RECONHECER PENSAMENTOS,
EMOGOES E COMPORTAMENTOS

EMOCORS  COMFORTAMENYOR Pensamentos Automadaticos

1 fster ansios@ Negativos

2. Jogar voleibol

1Estar ansios@
2.Jogar futebol
3£u nunca aprenderel a tazer Isto

3. Fu nunca vou aprender o fazer Isto

4.Estar triste 4, Estor triste

5.Falar com um@ amig@ ao telefone 5. falar com um@ amig@ ao telefone

BHE oo & i Gt 5. E9 1160 & multo GiENclos® 05 pensamentos Aparecerm na mente Na maioria das vezes
aparecem sem aviso como um piscar de o temos consciéncia
prévio e sem convite olhos deles

SOBREGENERA

LIZAGAO RACIOCINIO

EMOCIONAL

- CATASTRO
Armadilhas FIZAGAO
(e [

pensumento PENSAMENTOS
FILTRADOS

AFIRMAGOES
DO TIPO
‘DEVER/TER QUE"

TRANSFORMAR
O POSITIVO
EM NEGATIVO

CONCLUSOES

PERSONALIZACAQ
PRECIPITADAS ROTULAGEM G

‘Smiling Mind 1am - Dally affrmations reminders.
o s for seflcare
s r-i-gad 3 VISITA-NOS
B 2
\ INSTAGRAM:
> @PROJETO_SMS
i
- FACEBOOK:
@SUCESSOMENTEESAUDE
SMILING MIND FOREST: STAY FOCUSED
) REFLECTLY I AM
Pratica mindluiness e registo o Marnitém o foco e polencia as E-MAIL:
tua evohigoo tuas copacidades enquanto um diério da gratitude Afirmagoes positivas que SUCESSO.MENTE.SAUDE@FPCE.UC.PT

plantas uma tivore melhoram o teu dial
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Sesséo 8

@ Down Dog

Escolha sua pratica

HTTPS:/[ME
DITATION.D
OWNDOGAP
P.COM/WEB

05620 - figueirn

Perturbacgées
alimentares

89



Sessdo 9

CLUBE SMS

sSucesso,
Mente e
Salde

PROGRAMA DE PROMOGAO DA SAUDE MENTAL HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCHV=CM2TYY5VKTM
3 PREVEN(;AO DA DEPRESSAO EM ADOLESCENTES

PENSA NUMA VERDADE SOBRE TI

4 "MERDADE
Queremos ouvir-te! A ou
https://forms.gle/074EbRoD9E1zuwqo9 M E N T I R A

PENSA NUMA MENTIRA SOBRE TI
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Sessdo 10

CLUBE SMS 01 02
Sucesso, m Grupo Focal
Mente e Co Y mmmmem
” \,;) - compreensiva dos fenémenos em estudo.
Saude
GRUPO FOCAL
PoEF 95500 - fiqueire a

Objetivos 03

Para obter percegdes reais das atividades, papéis, sentimentos, motivagdes,
e dos parti

2.
Para conhecer futuras

3.
Para corroborar ou estender informagéo através de outras técnicas

4.
Para corroborar ou estender ideias desenvolvidas quer pelo investigador
como pelos participantes.

: Se eu fosse
um animal,
que animal
seria?

Consentimento 4

Informado

PRIVACIDADE
PROTEGAO

AUTORIZAGAO

SEGURANGA

Em que situagao 06
aplicaram algo
que aprenderam
nas sessoes?

0 que FHMIHIEHY o

aprendera
com o
Programa SM

Na vossa opiniao, n
quem mais
beneficiaria com i
o Programa e
SMS? 2 .[m
Ilalk

08

7N
)‘

Pl

10

Do que viram e ouviram,
o que vos chamou mais
a atengao?

12 Consideragoes Finais
m W

v M
CLUBESMS  REDESSOCIIS  EQUIPASMS
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Sessdao 11e 12

“USO INTENCIONAL DA FORCA FiSICA OU DO PODER,
REAL OU SOB A FORMA DE AMEAGA, CONTRA Si
PROPRIO, CONTRA OUTRA PESSOA OU CONTRA UM
GRUPO OU UMA COMUNIDADE, QUE RESULTE, OU
TENHA A POSSIBILIDADE DE RESULTAR, EM LESAO,
MORTE, DANO PSICOLOGICO, COMPROMISSO DO
DESENVOLVIMENTO OU PRIVAGAO”

CLUBE SMS SHS

SUCESSO, - -
MENTE E [ & ) AN sy 2008
SAUDE

#3620 -

u, vo.
vE

OUTROS CONCEITOS
E FORMAS DE VIOLENCIA

BULLYING

Bullying

De acordo com a APAV, este tipo de violéncia
consiste em dirigir a alguém, sem motivagao
evidente, comportamentos intencionais e
repetidos que infligem intencionalmente prejuizos
ou desconforto, através de agressdes fisicas ou
verbais, ameagas ou violéncia psicolégica, que
podem incluir provocagdes, insultos, violéncia
fisica ou excluséo social. Um/a bullie ou
agressor/a pode atuar sozinho ou em grupo.

STALKING GROOMING SEXTING

SINDROME DE CASAMENTO MUTILACAO GENITAL
ESTOCOLMO FORCADO FEMININA

BAIXO RENDIMENTO ESCOLAR

o
Carateristicas hryckmribsipokat s
escolar;

dos Bullies el ————— E a vitima?

com desinteresse em relagio & escola e a0

rendimento académico
CONTEXTO RESTRITIVO
Relativamente ao clima
sociofamiliar, as relagdes
PERTURBAGOES DA ANSIEDADE CONTEXTO CONFLITUOSO PERSONALIDADE Jomianms Shc U DUCO
SUBMISSA melhores que a dos bullies, mas
Demonstram um elevado nivel de agressividade O clima sociofamiliar é caraterizado pelo ndo chegam a ser “boas”.
e de ansiedade; elevado grau de autonomia, desorganizaciio BAIXA AUTO-ESTIMA Mostram pouca assertividade, Costumam ser criangas
Nas suas relagbes soclais, 0 autocontrolo é familiar e simultaneamente, dificuldade no associada a um elevado nivel superprotegidas, com pouca
escasso, podendo dar lugar a manifestagdes de controlo de impulsos nos seus membros. Na. de timidez e de ansiedade, 0 independéncia e com percegao
conduta agressva e de indisciplina vivéncia das relades familiares persiste um que se traduz em isolamento; de excessivo controlo familiar,

certo grau de conflito

Consequéncias PERTURBAGOES PSICOLOGICAS INSUCESSO ESCOLAR

Alunos envolvidos no
processo de bullying
encontram-se em risco
significativo de experienciar
um amplo espetro de . . .
sintomas psicossomaticos, U D Q U al S O S S I n al S 9
fugas de casa, abuso de ABSENTISMO ESCOLAR ESTABELECER

Sicool & substhnciex, RELACIONAMENTOS

absentismo escolar e,
acima de tudo, lesdes
autoinfligidas, acidentais
ou perpetradas por outros,
consequéncias que se DIFICULDADES NA TOMADA DE
estendem muitas vezes até DECISAO

A fase adulta, ACADEMICAIPROFISSIONA

ALTERAGOES DE HUMOR

HOMICIDIO E SUICIDIO, NOS
CASOS MAIS GRAVES

Frivenee Educacéo é a arma mais
poderosa que vocé pode
usar para mudar o mundo.

Nelson Mandela
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Anexo 26 -Infografico “Perante uma crise de Ansiedade”

y

PERANTE UMA CRISE
DE ANSIEDADE:

[ I N

Estabelecer contacto e ndio

ser demasiado intrusive

20

Manter sempre uma
atitude calma

»y ® 3

Ao falar com a pessoa

‘ devemos tentar ser breves e
concretes

4. @

Encarar a ansiedade como uma

resposta humana normal e ®

5.

Pedir para a pessoa falar do

adequada a certas situagdes

6. @

Ter uma resposta que transmita

que se estd a passar com ele

compaixdo e ndo uma reagdo
excessiva e de pena ® 7
Transmitir a ideia de que é
importante lidar com os

® sinfomas, e reforcar que esta

8.

Permitir e aceitar que a reag&o vai ter um fim

pessoa tenha momentos de
siléncio
® 9 L=

N&o recorrer a frases de

encorajamento banais ou
10. @ falsas promessas
Utilizar téenicas como o
Teste de Redlidade

~ - Y
YN ®

{ | B | | 2.0 Evitar perguntar “porqué”,

. ) pois pode ser mal
Recorrer a Técnicas eficazes: i ) "
R L |n‘rerpre’rodo e intensificar os
Respirac8o diafragmética e _

. sinfomas
Grounding

@ 13.

4. @ Focar a atengdo da pessoa em
‘ Pedir ajuda médica sensagdes exteriores o corpo

t B3520 EEl=== hguee 2 5 El ciNElcc
93



Anexo 27 — Questionério de Avaliacdo do SMSPRO

De 0 a 10, quanto aprendeste com o Projeto SMS?

De 0 a 10, quanto gostaste de participar no Projeto SMS?
15 responses

15 responses

8

6 6 7 (lw!.m)
4 4
2(13.3%2 (13.3%)
2 167 1(6.7%) 1(6.7%) 2 1(67%)
0 ((l)%] 0 (clm) o(clm) 0 (?%) 0 ul}%) * 0 c?%) 0 (?%J 0 (?%) 0 (?%) 0 (clz%) 0 (al%) 0 (?%J
4]
¢ "] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
De 0 a 10, com quanto avalias a utilidade do Projeto SMS, para te conheceres De 0 a 10, com quanto avalias a utilidade do Projeto SMS para melhorar a tua
melhor a ti? relagdo com os outros?
15 responses 15 responses
6 6
4 4
2(13.3%2 (13.3%)
2 2
1 (6.7%) 1 (6.7%) 1(8.7%)
‘ 0% 0@ 0% 0% 0w - 0% . 00%) 0% 0% 0(0%) 0(%)
0
0 1 2 3 4 5 6 7 0 ! 2 3 4 5

De 0 a 10, com quanto avalias a utilidade do Projeto SMS para o teu futuro
profissional?
15 responses

6
5(33.3%)
4(26.7%)

4
2

1(6.7%) 1(6.7%)

j 0(?%) U((‘]%) U((‘]%) 0(?%) 0((‘1%) i O(f.ll%)
0

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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teis?

is U

5 que consideras ma

, quais sdo 0s

Dos temas que abordamos

15

Il Temas

10

Perturbagdes alim:

Ansiedade

Pensamentos e emogdes Pensamento, emogéo e comportamento

Depressdo

SaIBIURLLIE SA00RQINLIR,

OluaWesUad op SeypeLLsy

apepasst

ssaupypul

J2I2| 3D S3EpIA]

OlLaWE10dW) 3 050U ‘OlURLRSLE

seAeBaU sielidsa 2 seAnisod sends

mo_émmmc SOJIleWolne SojUaWeSUE

moﬂaEm 9 SOJURLUESUE

opssald:

aUog 3y} 0] sy ap oB1sahing

BILLING 21005 OYUNWAISa]

[BLUBLL BPNES 81q0S $a0deaNdY

"PAISUB 3D 3510 BLUN 3)UBlad 13z8) anb () :031ieiBoju|

efedw] 81005 03pIA

Jd 3p & 02811 3P S3J01e) :08sSAIdaQ 2.q0s aleIBou|

1B1S9-Waq Op 18IpI3Y)

SUBAOPSINS SS3UINJPUILL BP OIpNY

SUBAOSINS O SSaUINJPUIL 31G0S 03PIA

S0PIDI0JSIP SOLUBWESUA :03leIBoj|

BIDURI|IS3I 31008 03PIA

VININY 0BLED

I Recursos

"3l S0 3nb eAR)S0B na anb o, ogssaldap 81q0s 03pIA

Dos recursos que ficaste a conhecer, quais sdo 0s 5 que consideras mais Uteis?

is?

3 que consideras mais Ute

, quais séo as

Das atividades em que participaste,

Il Atividades

10

SaJE)UalLR S3038qUnd 21008 S3PEPIaA IO SO

1109 3 $9000U 'S01sALBSLRd J30ayooal 0o

SSaUPULL 3 SEDNel

[B1353 8 £)0h & SBAED 007 CIRUONGAY

BIOU3)IS3H 21005 OUIRUOISANY)

590 9 RIS

0gSSaI03)D B SeUaULIAN SelaDUEg
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Qual foi a maior dificuldade que sentiste ao longo do Projeto SMS?

10 responses

eu acho gue nenhuma até porque gostei muito de ter este projeto porque deu para ajudar em muita coisa.

Falar dos meus problemas

Acho que nenhuma, pois explicaram tudo de uma maneira muito explicita.
Acho que nehuma

ns

Penso que néo tive nenhuma

Na minha opinido eu ndo considero que tive duvidas durante o Projeto SMS
Nenhuma,

No inicio concentrar-me nas segéo.

O que achas que poderia completar o Projeto SMS?
11 responses
Falarem sobre mais coisas que sdo frequentes nos jovens
mais atividades

Esta muito bom assim

néo sei
ns

Estava tudo bem como estava

Quias as doencgas mentais mais frequentes nas criangas e como ajuda-las

Nada, eu acho que o Projeto SMS ja é completo

Qual é a maior aprendizagem que levas do Projeto SMS?

11 responses

todas porque eu ja sabia algumas coisas mas com o projeto fiquei a conhecer melhor

Como controlar melhor a ansiedade e ajudar as pessoas que eu achava que estavam bem e a final
estavam a entrar em depressao

perturbagdes alimentares e ansiedade

Tudo de perturbacdes alimentares

Tudo, porgue tudo o que aprendemos foi muito util.

saber como devemas nos aperceber o que se passa em volta do nosso redor
ns

Gostei de aprender tudo , consegui adquirir mais conhecimento

Préticas de mindulness

Tudo, pois havia sempre coisas que eu ndo sabia e fiquei a saber.

N&o sei talvez sobre a depress&o ou sobre a ansiedade.

Se tivesses de descrever o Projeto SMS num adjetivo, qual seria?

11

responses

vantajoso

Maravilhoso

necessario

mportante

Ajuda.

exelente

giro

Necessario ou Util

Expetacular
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Anexo 28 — Guido de entrevista do Grupo Focal do SMSPRO

[Apresentacéao]

Bom dia a todas, espero que estejam a ter uma boa semana.

Hoje vamos ter uma atividade diferente, um grupo focal, ja ouviram falar?

Grupo focal, ou de foco, pretende dar ao investigador uma visdo mais compreensiva dos
fendmenos em estudo, dando a conhecer a perspetiva de cada participante, através do debate
e partilha de opinides, tendo por base uma entrevista aberta estandardizada, onde as mesmas
questdes sdo colocadas a todos os participantes, pela mesma ordem.

Apesar de guiada por perguntas, é suposto que a conversa flua e todas participem, dando a
sua opinido honesta, pois, ndo existem respostas corretas e mesmo contraditorias, todas sao
bem-vindas e devem ser ouvidas.

[Objetivo do estudo]

O investigador deve recorrer ao grupo focal para obter percecdes reais das atividades, papéis,
sentimentos, motivacdes, preocupacdes e pensamentos dos participantes; para conhecer
expetativas futuras ou experiéncias antecipadas; para corroborar ou estender informacao
através de outras técnicas; e para corroborar ou estender ideias desenvolvidas quer pelo
investigador como pelos participantes.

Com este estudo, eu pretendo conhecer quais as vossas expectativas antes de participarem
no programa, se elas foram correspondidas e se, entretanto, criaram novas expectativas;
quais 0S v0ss0s receios e preocupacOes antes de participarem, e se ultrapassaram alguns
deles; perceber a contribuicdo do programa para a vossa aprendizagem e crescimento
pessoal; e perceber se, as técnicas aplicadas foram adequadas.

[Instrucdes]

Para isso vou colocar-vos algumas questdes. As quais posso juntar exemplos praticos para
facilitar o entendimento, e estdo a vontade para colocar duvidas sobre as mesmas.

Para facilitar o registo e gravacao, pedimos que falem um de cada vez. Devem assinalar que
pretendem falar, para que néo se sobreponham. Pedimos que todos tentem dar a sua opiniao.
O anonimato das respostas serd assegurado e a confidencialidade garantida, sendo a
informacdo recolhida utilizada apenas para fins da presente investigacao.

Tém davidas até agora?

[Consentimento informado]

Antes de comecarmos, quero falar-vos dos principios éticos pelos quais um grupo focal se
deve guiar. Antes demais, o0 consentimento informado, ou seja, a concordancia de todos 0s
participantes em participar depois de fornecida toda a informac&o; o direito a privacidade e
protecdo da identidade, o investigador deve garantir o anonimato e confidencialidade, assim
como, a protecdo face a danos (fisicos, emocionais ou de outro tipo); a obtencdo de
autorizacdo para gravar as entrevistas, para efeitos de estudos posteriores; a seguranca dos
dados recolhidos; e a objetividade e rigor na recolha e analise dos dados.

Posto isto, quero perguntar-vos se autorizam a gravacado da sessdo, comprometendo-me a
nédo divulgar a mesma, nem reproduzi-la, sendo para efeitos de estudo e revisdo da mesma.
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[Dinamica de quebra-gelo]

Antes de passarmos as perguntas, vou pedir-vos que escrevam no papel que distribui para
cada uma, que animal seriam voceés, e que descrevam trés carateristicas desse animal, com
as quais se identificam.

No fim, eu irei escrever todos 0s animais no quadro e vocés tém de adivinhar a quem
pertence esse animal.

Inicio da entrevista

[Aplicacdo das aprendizagens]

1. Em que situacdo aplicaram algo gue aprenderam nas sessées?
Com esta pergunta eu quero perceber se aquilo que aprenderam alterou algo no vosso
dia-a-dia, nas aulas, nos trabalhos da escola, se mudou a forma como se relacionam com
0S outros, e até com vOCcés mesmas.

[Experiéncias Formativas]

2. Qual a importancia da saude mental para vocés?
Daquilo que hoje sabem sobre saide mental, como acham que deve ser trabalhada,
acham que s6 devemos procurar cuidar de n6s quando estamos mal? Acham que ha algo
que possamos praticar ao longo da vida para prolongar a nossa satde mental?

[Percecdo de Mudanca no proprio]

3. Que emocdes despertou 0 Programa SMS em vocés?
Antes de iniciar as sessdes do Programa, tinha algum receio ou expectativa? A medida
que o programa foi avancando e que fomos abordando os diversos temas como se
sentiram, sentiram dificuldades, sentiram que 0s vo0ssos receios e ddvidas iam
desaparecendo, ou pelo contrario, multiplicavam-se? As expectativas, foram superadas?

[Impacto]

4. O que aprenderam com o Programa SMS?
Quais foram as maiores aprendizagens, daquilo que se recordam dos contetdos do
programa, quais foram os conteddos novos, quais é que ja conheciam, quais é que vos
surpreenderam?...

5. Do que viram e ouviram, 0 gue vos chamou mais a aten¢ao?
Dos recursos que vos foram apresentados nas sessdes, quais vos prendeu a atengdo?
Quais acharam mais adequados? Quais acharam mais interessantes e que mais gostaram?
Houve algum tipo de recurso que nao tenham gostado?

[Sustentabilidade das aprendizagens]

6. Na vossa opinido, quem mais beneficiaria com o0 Programa SMS?
Por fim, eu gostava de saber a que grupos etarios acham que este Programa se poderia
destinar, pensando na vossa experiéncia e naquilo que aprenderam, que publicos
poderiam beneficiar de uma formacgéo do Programa SMS?

[Consideracdes Finais]

Quero agradecer-vos a participagdo na atividade, a vossa partilha de experiéncias e opinides
e dizer-vos que estes temas vao continuar a ser trabalhados por pela equipa SMS, através do
Clube SMS, do qual vocés ja fazem parte, das redes sociais do Projeto, que vocés também
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ja conhecem, e com outras atividades que irdo ser dinamizadas ca na escola e as quais vOcés
serdo sempre bem-vindas a participar.
Assim, termino esta sessdo, com uma mensagem para vocés: “Resilié€ncia € juntar os pedacos

partidos e moldar uma nova versao de ti, ainda mais forte e resistente que a anterior!”
Obrigada
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