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Projeto PES — “Caminhamos Juntos por um Futuro Saudavel” COORDENADOR/DINAMIZADOR: Maria José Machado, Maria Leonor Morgado e Laura Santos
ATIVIDADES DINAMIZADAS PELO PROJETO
CALENDARIZACAO PE . _ATIVIDADES OBJETIVOS OPERACIONAIS DESTINATARIOS RESPONSAVEL
estratégias de Descrigao sumaria, durag¢do, limite de alunos por Anes/ T s
intervencio sessdo. etc
EI ’
3EIl,2e Semana da Saude Mental Promover a literacia em saude psicologica e Todas as turmas do JTe 1° | Coordenadores do PES
De 6 a 10 de 6 sensibilizar os alunos sobre a necessidade de ciclo e SPO
tub 5.EI'1, 18, Dinamizagio da “Farmacia do Bem-Estar Emocional”. promover o bem-estar emocional de todos.
outupro 19 ¢ 23. Visionamento de filmes alusivos ao tema da saude mental: . .
“Satide Mental Explicada as Criangas” Promover a empatia, sensibilizar para as
hitps://youtube.com/watch?v=kzD- diferencas de percecdo individual e promover o
sinSvtE&amp:feature=shared respeito pela diferenga.
Promogao do debate sobre a importancia de conseguir
partilhar emogdes, sentimentos e
saber pedir ajuda.
Dinamiz_aQAﬁo _da “Farmacia do Bem-Estar Emocional”. Todas as turmas da Escola
N Dinamica de sala de_aula: Jogo do Tempo Basica Avelar Brotero e
Visionamento de ‘f"llmes alu51yos ao temﬁ da satide mental: da Escola Secundaria de
Na travessia do vazio Odivelas
https://youtu.be/ufQ3LJzSdsc
“Vida ¢ como andar de bicicleta”
https://youtu.be/813Fde9p2n4
Convite aos alunos para elegerem uma musica que os faca
sentir bem e alegres, com o objetivo de elaborar uma
playlist da escola.
Pais e Encarregados de
Partilha com os pais e Encarregados de Educacdo de um Educagdo
documento informativo sobre o processo de
autorregulacdo emocional e de um cartaz sobre praticas
que promovem a saude mental na dindmica familiar.
10 a 16 de 3El1,2¢ Comemoracio da Semana da Saude Promover o conhecimento e a pratica de habitos Alunos e Encarregados de | Coordenadores do PES
6 . . . ~ alimentares saudaveis como estratégia de Educacao de todas as e equipa de Saude
outubro 5.EI'1, 18, Mental e Dia Mundial da Alimentagao prevencao e cuidado em satde. turmas do agrupamento. Escolar
19 e 23.



https://youtube.com/watch?v=kzD-slnSvtE&amp;feature=shared
https://youtube.com/watch?v=kzD-slnSvtE&amp;feature=shared
https://youtu.be/ufQ3LJzSdsc
https://youtu.be/8I3Fde9p2n4

Capacitar os participantes a fazer escolhas
conscientes que favoregam o bem-estar fisico,
emocional e social.

Promover a literacia em saude alimentar e mental,
explicando a relagdo entre alimentagdo e saude
mental.

16, 21 e 22 3EIl,2e Comemoracio do Dia Mundial da Promover estilos de vida saudéveis e boas Todas as turmas da Escola | Coordenadores do PES
d tub 6 Alimentaci préaticas alimentares. Bésica Avelar Brotero Biblioteca Escolar
eoutubro | 5pp g imentacao Produtora Filmideia
19 ¢ 23. Sessdo de Cinema
17 de 3EIl,2e Comemoracio do Dia do Nao Fumador | Levar osjovens a ser mais assertivos e resistentes | Todas as turmas do 5°ao | Coordenadores do PES
novembro 6 (Visionamento de videos na aula de Educagdo para a as pressoes dos pares, mais resﬂu?r}tes e 12° ano do agrupamento
5.EI1, 18, Cidadania, com o Diretor de Turma). desenyolvam a autoestlm_a:o espirito c’r1t1_co ea
19¢23 https://youtu.be/vKxTUkZdxVU?si=JmFZPq790d6fdicD capacidade de tomar quISoeS responsavelAs, )
https://youtu.be/CrDOabLvjDE?si=bdBLM3F3PiXM_OsN aumentando o conhecimento das consequéncias
https://youtu.be/z9TtVGnvECc?si=val6SILIS1iUqWAV do consumo de tabaco.

Novembro | 3-EIl 2e Acio de Sensibilizacéo Promover a literacia em Satide Mental. Docentes de todo o Coordenadores do PES
6 Str Burnout agrupamento Divisdo de Saude -
5.EI'1, 18, €ss € burnou Identificar os fatores que precipitam a ocorréncia Céamara Municipal de
19e23 de ansiedade de burnout. Odivelas

Explorar técnicas de relaxamento e estratégias de
regulacdo emocional.

Novembro | 3-EIl, 2e Acio de Sensibilizacéo Promover a literacia em Satide Mental. Docentes Coordenadores do PES
6 Intelicéncia Emocional Divisdo de Saude -
5.EI1, 18, eligencl 0clo Desenvolver competéncias de autoconsciéncia Céamara Municipal de
19¢23 emocional e autogestdo emocional. Odivelas

Promover a capacidade de responder de forma
adequada as emogoes.

Dezembro | 3-EIL2e Concurso Fomentar a participagdo ativa dos alunos na Todas as turmas do Coordenadores do PES
6 Logétipo do Projeto de Educagdo para a Satide criacdo de um simbolo para um projeto que os agrupamento
5.EI1, 18, envolve.
19e23

Criar um logétipo que comunique eficazmente a
mensagem e os objetivos do projeto, refletindo os
comportamentos saudaveis e a missdo de educar
para a satde.



https://youtu.be/vKxTUkZdxVU?si=JmFZPq79od6fdicD
https://youtu.be/CrDOabLvjDE?si=bdBLM3F3PiXM_OsN
https://youtu.be/z9TtVGnvECc?si=vaI6SILlS1iUqWAV

Valorizar e incentivar a criatividade, imaginagdo
e capacidade artistica dos alunos através da
elaboragdo do logotipo.

Janeiro 3EI1,2¢ 1° Socorros e SBV (Suporte Basico de Promover a literacia em saude ¢ o Todas as turmas do Coordenadores do PES
6 Vi da) empoderamento dos jovens no ambito dos 1°s agrupamento e Protegdo Civil
5.EI1, 18, N Socorros ¢ SBV.

19 ¢ 23. Protecao Civil

Janeiro 3EIl,2e IST — Mitos e Verdades Informar os alunos sobre o que sdo as IST, como | Todas as turmas do 8° ano | Coordenadores do PES
6 Sala Interativa sdo transmitidas, prevenidas e tratadas. Enfermeira Escolar
5.EI1, 18, Anabela Maroco -

19 e 23. Desmistificar mitos e corrigir informagdes Saude Escolar (UCC)
erradas sobre IST.
Promover comportamentos seguros €
responsaveis.
Reduzir o preconceito e o estigma
relacionados as pessoas que vivem com IST.
De(09a13 3EI1,2¢ Semana da Prevencﬁo da Violéncia no Sensibilizar para a violéncia Toda a comunidade Coordenadores do PES,
6 ~ . fisica, psicologica, sexual e social. escolar Associagdo de
de SEIL 18, Namoro e Comemoracio do Dia dos Estudantes ¢ Clube de
fevereiro 19e23 Namorados Promover, nos alunos, um sentimento de respeito Ciéncia Viva na Escola
e empatia pelas vitimas de violéncia no namoro.
Inspirar os jovens a refletirem sobre as suas
percecdes e ideais em torno de relacionamentos
saudaveis, promovendo a empatia e o respeito
mutuo.

Fevereiro 3EIl,2e Calendario dos Afetos Favorecer uma atitude positiva face as relagdes Toda a comunidade Coordenadores do PES
6 humanas, capacitar para saber expressar afetos e educativa.
5.EI'1, 18, sentimentos de uma forma positiva, proporcionar
19 e 23. situagdes que favoregam a expressdo dos afetos e

sentimentos.

Fevereiro 3EIl,2e Sessoes “Afetos e Sexualidade — Compreender as mudangas fisicas e emocionais Proposta a todas as turmas | Coordenadores do PES
6 Adolescéncia: . .z dar?” da adolescéncia. do 4° ano das Escolas Enfermeira Escolar
5.EI1, 18, olescencia: o que ira mudar: Basicas de 1° ciclo Anabela Maroco -

19 e 23. Refletir sobre os afetos e as relagdes Saude Escolar (UCC)

interpessoais.
Fomentar o respeito por si proprio e pelos outros.

Esclarecer duvidas sobre sexualidade de forma
segura e sem julgamentos.




Reforgar a autoestima e o bem-estar emocional.

Marco

3EIL2e¢
6

5.E11, 18,
19 ¢ 23.

Tertulia “Afetos e Sexualidade”

Promover um espaco de dialogo aberto e
respeitoso para que os participantes possam
compartilhar opinides e sentimentos sobre esses
temas desmistificar tabus.

Promover a aceitacdo e fortalecer as relagdes
interpessoais, contribuindo para uma sociedade
mais inclusiva e empdtica.

Incentivar os participantes a se expressarem
livremente sobre seus afetos e sexualidade,
promovendo a autoaceitagdo e o empoderamento
individual.

Estimular a reflexdo sobre como os afetos e a
sexualidade sdo influenciados por fatores sociais,
culturais e historicos, promovendo uma andlise
critica das normas e expectativas sociais.

Discutir a importancia da satde sexual e
emocional, abordando temas como
consentimento, relacionamentos saudaveis e
prevencao de doencas e gravidez ndo desejada.

Contribuir para a capacidade de protegdo face a
formas de exploragdo e de abuso sexuais assim
como de relagdes abusivas.

Todas as turmas do 9° ano
da Escola Secundaria de
Odivelas

Coordenadores do PES
Enfermeira Escolar
Anabela Maroco -
Saude Escolar (UCC)

20 de marco

3EIL2e¢
6

5.E11, 18,
19¢23.

Comemoracio do Dia Internacional
da Felicidade

Promover a felicidade e a alegria como valores
essenciais no cotidiano da comunidade educativa,
fortalecendo vinculos afetivos, a empatia e o
beme-estar coletivo.

Reconhecer a felicidade como instrumento de
prevencao de conflitos e promogao da cultura de
paz, incentivando atitudes de respeito,
cooperagdo e didlogo.

Valorizar a importancia da felicidade para o
desenvolvimento integral e o bem-estar de toda a
comunidade escolar.

Toda a comunidade
escolar

Coordenadores do PES




3Ell2e Infecdes Sexualmente Transmissiveis Sensibilizar os alunos para as formas de Todas as turmas do 12° Coordenadores do PES

Abril 6 Acio de Sensibilizagio transmissdo das IST, de forma a que se ano dg Escola secundéria | Professor Ricardo
S.EL'L 18, apresentem como cidaddos bem informados e de Odivelas Castro
19¢23. L . . .

responsaveis, tomando decisdes mais assertivas
no que diz respeito aos perigos das IST
Sensibilizar os alunos para a necessidade de
adotarem comportamentos responsaveis, que ndo
se traduzam em comprometer a sua integridade
fisica e a dos parceiros.
Sensibilizar os alunos para a correta utilizagao
das redes sociais, em particular as que sdo usadas
para encontros.
Reforgar a necessidade de partilharem com os
Encarregados de Educagao as suas duvidas e
preocupacgdes.
3EIl,2e Comemoracio do Dia Mundial da Satide | Promover habitos de vida saudaveis; efetuar Toda a comunidade Coordenadores do PES
. 6 £ testes rapidos de avaliagdo de glicémia e tensdo educativa Professores de
Abril 5.EI1, 18, -VEM MEDIR A TUA_SAUDE_ arterial, assim como avaliagdo de IMC. Educagdo Fisica e
19 ¢ 23. (Escola Secundaria de Odivelas) Enfermeiras da Satide
Escolar (UCC)
3EIl,2e Dia Mundial sem Tabaco Sensibilizar sobre os danos a saide causados pelo | Todas as turmas do 7° ano | Coordenadores do PES
. 6 « : PP uso do tabaco e produtos relacionados, incluindo ¢ Enfermeiras da Saude
Scape Room “Tabagismo e outras Adi¢des >
Maio 5.EI'1, 18, P & ¢ os cigarros eletronicos e o tabagismo passivo. Escolar (UCC)
19 e 23.

Maio 3EIl,2e Mental — X Festival de Satide Mental Combater a iliteracia sobre saude mental, Todas as turmas do 10°, Coordenadores do PES
6 Cinema Sio Jorge promover o seu debate e a sua consciencializacdo | 11°e 12° ano da Escola Safe Space Portugal e
5.EI1, 18, . ; g Secundaria de Odivelas co-produgao do
19 ¢ 23. Mostra internacional de curtas-metragens Ministério da Satde e

da Coordenagdo das
Politicas de Satude
Mental.

Maio 3EIl,2e Puberdade/Adolescéncia — sera que é Promover o autoconhecimento, desmistificando e | Todas as turmas do 6° ano | Coordenadores do PES
6 confuso? O e node mudar? normalizando as mudangas do corpo. da Escola Bésica Avelar e Enfermeiras da Satude
5.EI1, 18, . ll. L que p u ° . Brotero Escolar (UCC)

19 ¢ 23. Sessdes de sensibilizagdo sobre os temas: transformagdes | pegenvolver a inteligéncia emocional,

fisicas, desenvolvimento e emogdes.

fomentando o respeito por si e pelos outros.

Promover habitos de vida saudaveis, contribuindo




para a construgdo da identidade.

Ao longo de é.EI 1,2e Dia Mensal da Fruta Promoverdun;a alimentacdo saudavel e um maior iodi)s (E altunos (iia Escola gquipa .PES., Assistentes
Of 1 eca de fruta num dia por mé consumo de fruta. velar Brotero ¢ da peracionais.
todo o ano 5.EI1, 18, (Oferecer aos alunos uma peg um dia por més) Escola Secundaria de
19 e 23. Odivelas
Ao longo de | 3EIL,2e Aula de Zumba Promover a pratica da atividade fisica e estilos de | Toda a comunidade Professora Maria Jodo
todo o0 ano g BIL. 18 (Todas as quartas-feiras as 17h30 no pavilhdo da vida saudavel. escolar Alves
19¢23. ESO)
3.EI2 4 Areas de Intervencgio — 8/9horas (DGE) | Elaborar, por parte de todos os conselhgs d; Todas as turmas do Cl’rofeislore(s1 dcT>s
Aolongo de | 71617 | -Edueagio Almenar ¢ Atvidde Fisc . um Pl de Bduca s u S | agrparet ot e Turns
todo o ano e - Saude Mental e Prevencdo da Violéncia p -4 P

- Comportamentos Aditivos e Dependéncias
- Afetos e Educagao para a Sexualidade

quatro éreas de interveng¢do definidas pela
Diregdo Geral Educagao.



https://www.dge.mec.pt/educacao-alimentar-e-atividade-fisica
https://www.dge.mec.pt/saude-mental-e-prevencao-da-violencia
https://www.dge.mec.pt/comportamentos-aditivos-e-dependencias
https://www.dge.mec.pt/afetos-e-educacao-para-sexualidade

