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Introdugao

A compreensdo do que é ser saudavel tem evoluindo ao longo dos tempos, integrando
gradualmente as varias dimensdes do individuo que concorrem para o seu bem-estar geral. A
Organiza¢do Mundial de Saude (OMS), na sua definicdo mais recente, entende a saude como
“um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo somente auséncia de afecées e
enfermidades”.

A Escola compreende os/as seus/as alunos/as além das suas aprendizagens. Entende que falar
sobre Educagdo é muito mais do que falar sobre conhecimento. A Escola Europeia de Ensino
Profissional desenha o seu papel educativo de uma forma transformadora, compreendendo
aqueles/as que por ela passam de uma forma holistica. Mais do que isso, compreendendo que
s6 ha lugar para a aprendizagem, para o desenvolvimento e para a evolucdo quando se garante
um ambiente seguro, estimulante e saudavel.

Acreditamos num servico de exceléncia, que garantimos por meio dos/as nossos/as
colaboradores/as com altos valores humanos. Conscientes de que também a equipa educativa
deve ser cuidada para estarem capazes de devolver o que de melhor detém aos/as nossos/as
alunos/as, é nossa constante preocupagdo promover o bem-estar também junto dos/as
nossos/as profissionais.

O projeto SaudavelMente, propde-se a abracar todas as dimensdes que se relacionam com a
saude fisica, mental e social dos/as nossos/as alunos/as e colaboradores/as. Por meio de
mecanismos de divulgacdo de respostas locais, sensibilizacdo, a¢des in(formativas), dinamicas
de grupo, palestras, entre outros, pretende-se aumentar a literacia em saude, estimular
competéncias pessoais e psicossociais, promover habitos de vida sauddvel e fomentar um papel
ativo e proactivo nos/as jovens e adultos/as na promocdo da saude publica e praticas
sustentaveis nas suas comunidades.

Este € um projeto que concretizar-se-a com o envolvimento e participacdo de toda a
comunidade educativa, desde os/as proprios/as alunos/as, ao pessoal docente e ndo docente,
encarregados/as de educacdo e entidades/organizacées da rede local cuja colaboracdo possa
acrescentar valor.

Por se fazer um projeto de intervengdo multinivel desenha-se para intervir junto do grande
grupo da comunidade educativa, ao mesmo tempo que atende as especificidades e
necessidades dos elementos que a constituem, estando-nos novamente a referir aos/as
alunos/as, pessoal docente e ndo docente e encarregados/as de educagdo.
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Objetivos
- Aumento dos niveis de literacia entre a comunidade educativa e alunos/as.
- Promocdo de habitos de vida saudaveis.
- Promocdo e desenvolvimento de competéncias pessoais e psicossociais.
- Promogdo de competéncias parentais.
- Promocgéo da responsabilidade social das entidades/organiza¢des da rede local.
- Aumento da consciéncia de salude publica e responsabilidade civica na promogdo do bem-estar
da comunidade geral.
- Promocdo de valores humanos, de tolerancia, ndo discrimina¢do de ndo violéncia e paz.
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Desenvolvimento

Compreendendo as varias dimensdes do individuo que concorrem para o seu bem-estar geral,
o projeto SaudavelMente, desenha-se compreendendo diferentes eixos, através dos quais se
trabalharao diversas areas relacionadas com a saude:

SaudavelMente Mental

Intervencdo Escola:

- Questionario de rastreio de salde mental enviado por e-mail a todos/as os/as alunos/as
- Sessdes/palestras sobre:

Ansiedade;

PSP (Primeiros Socorros Psicologicos)

Depressao

Habitos de sono (higiene do sono)

Stress/ Gestdo de stress (para alunos/as e professores/as)

Disturbios Alimentares — compreender, apoiar e alertar

- Celebragdo do Dia Mundial da Saude Mental — 10 de outubro

Intervencao turma:

- Sessdo sobre Autocuidado e Cuidado de Pares — estratégias de cooping na gestdo do bem-estar
mental e apoio de pares; rede de suporte familiar, escolar e social

Intervencdo em Crise (turma):

- “Cadeira ao meio” — Técnicas de gestao de conflitos, de didlogo e de comunicac¢do ndo violenta

Intervencao Individual:

- Acompanhamento psicoldgico individual

SaudavelMenteOcupacional

Intervencdo Escola:

- SessBes/palestras sobre:
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Voluntariado — envolvendo parceiros como IPDJ; Voluntaria-te (CMB); Caritas; Cruz
Vermelha (articulacdo com Rosana e com Vera Lima); Bombeiros; ABRA...

Divulgacdo de oportunidades de voluntariado por e-mail
- Projeto STEP

Procura de trabalho — apoio do parceiro Nortempo — sessdo sobre construcao de
curriculo e entrada no mercado de trabalho.

Acesso ao Ensino Superior —envolvimento de Universidades/ Institutos e Politécnicos
que ja fazem parte da rede de parceiros.

- Clube de Jogos — em parceria com Cidade Curiosa — para alunos/as e professores/as.

- Caminhada ao Bom Jesus - Ocupacdo Saudavel dos tempos livres, visita a local de relevo local
(patrimodnio cultural) e convivio entre pares.

- Momentos de convivio, como momentos de Ocupacdo Saudavel de Tempo livres, treino de
competéncias sociais e estratégia de integracao dos alunos (Magusto, Feira de Natal, etc...)

Intervencao turma:

- Projeto STEP

Acesso ao Ensino Superior- Envolvendo os professores que dao aulas as disciplinas para
as quais os/as alunos/as realizam exames- usar uma ou duas aulas, para explicar como
funcionam os exames bienais e trienais, explorar plataformas com exames antigos e estimular
ao estudo preparatério.

SessGes mensais, de acesso voluntario, de orientacdo vocacional, onde se explora coisas
como: possiveis vias de acesso ao ensino superior; plataforma de pesquisa de cursos disponiveis;
plataformas de inscricdo em exames e nos Estabelecimentos de Ensino Superior; Bolsas de
Estudo; Exames e fases de Exames.

Intervencdo Individual:

- Voluntariado
Apoio nainscricao em plataformas de voluntariado
Mediacdo com organizag¢des de voluntariado
-Projeto STEP
Apoio na construcao de um plano de carreira

Apoio na construcdo de curriculos num horario estipulado, sob marcacao
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SaudavelMenteFisica

Intervencao Escola:

- Torneios de futebol e voleibol.
- Rastreio Visuais
- Video de sensibilizagdao — “O que dizem os teus olhos?”
- Saude Bocal — video de sensibilizagdo: “O que diz o teu sorriso?”
-Risoterapia/Yoga do Riso para professores/as

- Criagdo de espaco de “ginasio” na Escola — utilizacdo de material reciclavel para criar pesos e
outros instrumentos para atividade fisica. Afixacdo de exercicios que podem fazer usando o
préprio peso corporal.

- Quadro de desafios fisicos mensais na Escola, para alunos/as e professores/as, em jeito de
competigdo.

- Educacdo Sexual — Sessdao de Esclarecimentos com o envolvimento do projeto Afeta-te da
Camara

Intervencao Turma:

- Sessdo sobre 192s Socorros — envolvendo uma ex-aluna que desenvolveu este tema na sua PAP

Intervencdo individual:

- Aprendizagem do calculo de IMC, massa gorda, massa de gordura visceral, massa dssea; agua,
etc e construcdo de planos alimentares e exercicios com base na avaliagao fisica.

SaudavelMenteEmocional

Intervencdo Escola

- Sessoes sobre
Violéncia no namoro
Violéncia doméstica (identificar e denunciar)
Bullying
Relacdes abusivas e saber estabelecer limites

- Acdo dia do Amor: “Ja disseste amo-te hoje?” — recolha de videos dos/as Encarregados/as de
Educacdo para os/as educandos/as; Troca de cartas entre alunos/as; Exposi¢cdo de Lencos dos
Namorados, desenvolvidos na disciplina de Portugués na Escola.
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Intervencao Turma:

- Comunicacgdo ndo violenta Empatia/Escuta Ativa
- Inteligéncia Emocional — Identificacdo e Gestdo Emocional
- Stop-Violéncia

Intervencdo Individual:

- Acompanhamento Psicoldgico Individual.

SaudavelMenteAlimentar

Intervencao Escola:

- SessOes sobre Alimentacdo Saudavel com Ex-alunas que desenvolveram o tema na PAP- Diério
Alimentar

- Video Reportagem pela Escola sobre o que os/as nossos/as alunos/as comem durante o dia —
“Tu és o que comes” (“se tu és o que comes, hoje és?”)

- Sessdo com Nutricionista para ensinar a ler rétulos dos alimentos.

- Showcoocking de cozinha saudavel, na hora de almoco dos/as alunos/as, no espaco em frente
ao auditério.

- Consumo de alcool, drogas e acucar (vicios) — explorando ndo sé consumos, mas também a
dimens3o mental dos vicios.

- Webinar para Encarregados/as de Educacdo: “Estratégias para tirar o seu educando da frente
do ecra”.

Intervencao turma:

- Diario Alimentar: registo mensal do que os/as alunos/as comem e bebem, permitindo muitas
vezes detetar situacdes que requerem uma intervencao individualizada

Intervencdo Individual:

- Intervencdo em casos alarmantes de disturbios alimentares

SaudavelMentelnclusivo

Intervencao Escola:

- Sessdo sobre igualdade de género e inclusdo
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- Sessdo sobre ndo julgamento e ndo descriminagdo

- Colaboracéo entre as disciplinas de Portugués e TIC para tornar os nossos livros mais inclusivos
—transformag¢do em audiobooks (passam os livros a serem acessiveis a comunidade invisual)

- Legendar os videos que sdo publicados pela Escola.
- Revisdo de toda a documentacdo da Escola para usar o masculino/feminino.
- Aulas de Portugués, Lingua Nao Materna

- Dia internacional do Homem: Audioexposicdo com homens que romperam esteredtipos de
género e marcaram a historia.

- Dia da Mulher: Audioexposicdo com mulheres que romperam estereétipos de género e
marcaram a histéria

Intervencdo turma:

- Sessdo sobre LGBT — Envolvendo parceiros como o Plano | e/ou SAFE

- Responsabilizacdo de cada turma por garantir que todos os elementos da mesma estdo
incluidos.

- Eleicdo do aluno do més, tendo em conta a dimensdo “Atitudes e valores”

Intervencdo Individual

- Acompanhamento psicoldgico individualizado

- Programa de mentores entre alunos de 22/32 ano e 12 ano

SaudavelMenteAmbiental

Intervencao Escolar:

- EcoEscolas

- Dinamizagdo do livro magico dos Oceanos e das praias fluviais nas escolas basicas do concelho
- Limpeza de algum espaco publico

- Ansiedade em relagdo a Crise Climatica

- Charriot do parceiro Ponto Vermelho com Roupas em segunda mdo — Economia Circular

- Sessdo com o parceiro Ultriplo a explicar como triar produtos para doagdo ou residuos para
recuperacgao téxtil.

- Stickers pela Escola com avisos e alertas para atitudes conscientes na poupanca dos recursos
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- Calculo da Pegada Ecoldgica e estratégias de reducdo da mesma (envolvendo os/as

Encarregados/as de Educacdo).

- Recuperacgio do espaco exterior da Escola com material reciclavel recolhido pelos/as alunos/as
— criacao de “Espaco verde”.

SaudavelMenteCidadao

- Embaixadores do Parlamento Europeu
Viagem a Estrasburgo
Celebracgao do Dia da Europa
Troca de correspondéncia com alunos/as das EPAS parceiras da Together
- Erasmus
- Unesco
- 25 de Abril e outras comemoragdes Nacionais

Estabelecimento de parceria com “A Musica Portuguesa a Gostar dela Propria” para
exibir o documentario “Onde estd o Zeca?”

- Participacdo na iniciativa do Centro de Juventude a 6 de dezembro — conhecer os movimentos
associativos juvenis de Braga.

- Participacdo no Festival de Politica com a apresentacdo do Livro “Uma viagem pela Unido
Europeia”

- Escola na Radio

SaudavelMenteParental
- Dia dos pais e dia das m&es — Os pais e mies surpreendem os/as alunos/as.

- Ciclos de formacao online para Encarregados de Educa¢dao — envolvendo parceiros como o
CAFAP.

Ocupacdo saudavel dos tempos livres
Estilos Educacionais
Estratégias de Gestdo Comportamental (reforgo positivo, negativo e puni¢do)

Gestado de Ansiedade
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SaudavelMenteProfessor

- Por meio de varias estratégias trabalharemos ao nivel da promoc¢do do bem-estar e gestdo da
motivacdo dos/as nossos/as professores/as, ja que estes sdo os elementos essenciais na
promoc3o das aprendizagens e educac¢do dos/as nossos/as alunos/as.
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