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“Quanto pior a qualidade da educação, mais importante será o 

papel da psiquiatria. A educação é o alicerce da qualidade de vida.” 

 

Augusto Cury  
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Resumo 

 

O presente relatório é referente ao trabalho desenvolvido durante o estágio curricular do 

Mestrado em Ciências da Educação da Faculdade de Psicologia e Ciências da Educação da 

Universidade de Coimbra.  

O estágio foi realizado no Agrupamento de Escolas Figueira Norte, especificamente nas 

escolas EB1 Alhadas e ES 3ºCEB Cristina Torres, no âmbito do “Projeto SMS – Sucesso, 

Mente e Saúde” (POISE-03-4639-FSE-000836), no ano letivo 2020/2021. 

São expostos aqui, os Programas desenvolvidos pelo Projeto SMS, o Programa SMSJovens 

e o Programa SMSEducadores, ambos baseados no modelo cognitivo-comportamental, 

organizados numa intervenção estruturada com o objetivo de aumentar a resiliência dos 

adolescentes, enquanto promove competências parentais na promoção da saúde mental dos 

educandos, reduzindo os principais fatores de risco cognitivo-comportamentais que podem 

levar à depressão, ansiedade e insucesso escolar. 

No âmbito do Projeto SMS serão abordadas outras componentes de suporte aos programas 

dinamizados, como o Clube SMS, as Redes Sociais do Projeto SMS, a Plataforma SMS, 

Formações de Professores e outros profissionais, e o SMS Express. 

A exposição efetuada irá apresentar uma nova componente integrante do Projeto SMS, 

resultante do trabalho de estágio aqui relatado, o SMSPro, que assenta nas mesmas premissas 

dos Programas SMSJovens e SMSEducadores, procurando conciliar uma vertente 

interventiva e educativa de formação, com um público diferenciado pelo seu percurso 

profissional de Técnico/a de Ação Educativa. 

 

 

 

Palavras-chave: Saúde mental, Saúde mental em meio escolar, Educação por pares, 

Parentalidade positiva, Prevenção da Depressão 

 

 

 

 



 

 

 

 

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 3ºCEB 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 
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Introdução 

O presente documento relata as atividades realizadas na unidade curricular de 

estágio, integrada no plano de estudos do Mestrado em Ciências da Educação pela Faculdade 

de Psicologia e Ciências da Educação da Universidade de Coimbra. 

O estágio decorreu durante o ano letivo 2020/2021, tendo sido iniciado em setembro 

de 2020, e terminado em maio de 2021, passando por períodos de readaptação, devido à 

pandemia mundial resultante do surto do vírus Covid-19, sendo por isso, um obstáculo à 

implementação dos Programas SMS e das outras componentes do Projeto SMS como 

planificadas inicialmente para o formato presencial, ao mesmo tempo que, obrigou a equipa 

a desenhar e desenvolver novas estratégias para a aplicação do Projeto SMS, em formato 

online, tornando-o mais completo e acessível. 

 A temática apresentada divide-se de forma estruturada, em 5 pontos: A Saúde 

Mental no Contexto Educacional; Projeto SMS – Sucesso, Mente e saúde; Atividades 

desenvolvidas no âmbito do Projeto SMS; SMSPro; e Avaliação. 

No primeiro ponto, A Saúde Mental no Contexto Educacional, é feita uma revisão da 

literatura de forma exaustiva sobre a Educação para a Saúde em Meio Escolar, e quais as 

políticas e áreas de intervenção atuais. São exploradas as práticas de Promoção da Saúde 

Mental em Meio Escolar. E é apresentada a Educação pelos Pares como estratégia de 

Educação e Promoção da Saúde.  

No segundo ponto, Projeto SMS – Sucesso, mente e Saúde, é feita a caraterização do 

Projeto SMS, onde são apresentadas as Entidades Parceiras e a equipa coordenadora do 

Projeto, e é retratado o Agrupamento de Escolas Figueira Norte como instituição 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 Formações de Professores e outros profissionais realizadas ao 

longo do processo de formação de equipas dinamizadoras do Projeto, o SMSExpress e é 

ainda relatado o percurso do Projeto no reajustamento aos tempos de pandemia que 

atravessámos durante o ano letivo.  

No terceiro ponto, Atividades desenvolvidas no âmbito do Projeto SMS, é descrito na 

primeira pessoa o trabalho desenvolvido enquanto estagiária do Projeto SMS e enquanto 

pedagoga, começando pela fase de planificação até à prática, abordando os Programas 

SMSJovens e SMSEducadores, tal como as outras componentes do Projeto, das quais pude 
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fazer parte e estar envolvida direta ou indiretamente, havendo espaço para uma reflecção 

final acerca do desempenho obtido.  

O quarto ponto, SMS PRO, vem dar a conhecer um projeto concebido durante a 

realização do estágio curricular, como resposta a uma necessidade, dando início a um projeto 

de intervenção, como é explicado, a sua implementação, avaliação, sustentabilidade e 

calendarização.  

No final do relatório é feita a autoavaliação do meu percurso enquanto profissional 

na área de educação, e enquanto colaboradora num projeto de saúde mental, refletindo sobre 

o papel da Ciências da Educação na construção e gestão de projetos cujo alcance educacional 

tem um impacto transcendente à escola, alcançando toda a comunidade.  
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1. A saúde mental no contexto educacional 
 

1.1. Educação para a saúde em meio escolar: políticas e áreas de 

intervenção 

 

A alínea b) do artigo 3.º da Lei de Bases do Sistema Educativo, decretada no ano de 

1986, refere que o sistema educativo está organizado de forma a “Contribuir para a 

realização do educando, através do pleno desenvolvimento da personalidade, da formação 

do carácter e da cidadania, preparando-o para uma reflexão consciente sobre os valores 

espirituais, estéticos, morais e cívicos e proporcionando-lhe um equilibrado 

desenvolvimento físico” (Lei de Bases do Sistema Educativo Português, 1986, p.2), ainda 

assim a promoção da educação para a saúde em meio escolar teve o seu maior 

desenvolvimento apenas em 2006, com a criação do Protocolo para a Saúde Escolar, 

assinado por Maria de Lurdes Rodrigues e pelo Ministro da Saúde, à data, Correia de 

Campos.  

Sentida a necessidade de clarificar as políticas educativas e desenvolver atividades de 

promoção da educação para a saúde, as escolas podiam agora contar com um guia de 

princípios e práticas promotoras de saúde em meio escolar, que atuasse ao nível do currículo 

de ensino, da sensibilização de entidades parceiras, da abordagem de temáticas muitas vezes 

negligenciadas, como a saúde mental, as relações interpessoais, a educação alimentar, a 

educação sexual, a prevenção do consumo de substâncias lícitas e ilícitas, e o VIH e outras 

IST, e ainda medidas de criação de recursos, disponíveis à comunidade escolar, como um 

gabinete de apoio aos alunos no âmbito da educação sexual, assim como um programa de 

educação sexual, adequado às faixas etárias e tendo por base um modelo pedagógico 

compreensivo que envolva toda a comunidade educativa, desde pais e educadores, e os 

serviços de saúde e entidades externas devidamente credenciadas (Protocolo entre o 

Ministério da Educação e o Ministério da Saúde, 2006). 

 

Da parceria entre os Ministérios da Educação e da Saúde, que integraram a Rede 

Europeia de Escolas Promotoras da Saúde, nasceu a Rede Nacional de Escolas Promotoras 

da Saúde, que em 2009, deu resultado a um guião de diretrizes para promover a saúde em 

meio escolar – Construindo Escolas Promotoras de Saúde (Construindo Escolas Promotoras 

de Saúde: Diretrizes para Promover a Saúde em Meio Escolar, 2009.), concretiza parcerias 

entre profissionais de saúde e de educação, e fornece, orientações baseadas em evidência 
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científica, estratégicas, da promoção da saúde em meio escolar. As escolas promotoras de 

saúde têm como finalidade, melhorar os resultados escolares e facilitar ações promotoras de 

saúde, selecionando seis elementos essenciais na promoção da saúde, sendo estes, políticas 

de escolas saudáveis, que se definem em documentos guias para práticas de alimentação 

saudável na escola, e minimização do bullying; ambiente físico da escola, desde a conceção 

dos edifícios aos espaços de recreio e equipamentos do recinto escolar, o acesso a luz natural 

e sombra adequada e espaços dedicados à atividade física, a higiene sanitária e 

disponibilidade de água potável e ar fresco, assim como ausência de contaminantes 

ambientais; o ambiente social da escola, que combina a qualidade das relações no seio 

pessoal, entres os alunos, e entre toda a comunidade escolar e educativa; competências 

individuais de saúde e competências para a ação, presentes no currículo formal e informal 

de cada aluno e transmitidas através de atividades para a aquisição de conhecimentos e 

habilidades que melhoram a sua saúde e de toda a comunidade estudantil, melhorando os 

resultados escolares; ligação à comunidade, não só as relações escola família, mas parcerias 

com grupos e entidades locais capazes de dar suporte aos alunos e à rede escolar; e serviços 

de saúde, de cada escola, e locais, que prestem serviços diretos aos alunos, desde rastreios 

médicos a serviços de saúde mental. 

 

Já em 2014 foi criado um Programa de Apoio à Promoção e Educação para a Saúde 

(PAPES) (2014), que tem como finalidade o incentivo das escolas para a promoção da 

literacia em saúde e de comportamentos saudáveis, a valorização de um estilo de vida 

saudável e a criação de condições ambientais para uma escola promotora de saúde, através 

de um conjunto de ações de sensibilização, criação de instrumentos de monitorização dos 

projetos nas escolas, da divulgação nos meios digitais, e da formação.  

 

Uma das áreas de competências, pertencentes ao perfil que deve ter um aluno, à saída da 

escolaridade obrigatória engloba bem-estar, saúde e ambiente, que “dizem respeito à 

promoção, criação e transformação da qualidade de vida do indivíduo e da sociedade.” 

(Perfil dos Alunos à Saída da Escolaridade Obrigatória, 2017). Espera-se que um aluno, no 

final da sua formação curricular, seja capaz de adquirir comportamentos e hábitos, que 

contribuam para a sua saúde e bem-estar, começando pela alimentação, exercício físico, 

sexualidade, relação com o ambiente e a vida em sociedade, assim como, cuidados com os 

consumos. Espera-se responsabilidade e consciência para as consequências dos seus atos e 
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decisões, que possam influenciar a própria saúde, bem-estar e ambiente, a dos outros e do 

contexto que os rodeia. 

Para alcançar estas competências, são implementadas ações práticas, desde a abordagem 

dos conteúdos, associação a situações reais, atividades práticas e cooperativas, a procura e 

análise de informação de forma crítica, e promover a intervenção livre, a escolha autónoma 

do aluno e valorizar as suas aprendizagens. 

 

O mais recente e atualizado documento guia da educação para a saúde, o Referencial da 

Educação para a Saúde (RES) (2017) resulta da parceria entre a Direção-Geral da Educação 

e a Direção-Geral de Saúde.  

Uma “ferramenta educativa flexível, de adoção voluntária”, que vem organizar por temas, 

subtemas e objetivos, conteúdos sobre saúde, adequados a cada nível de ensino e, de 

desenvolvimento e faixa etária dos alunos a quem se destina. 

Os temas globais dividem-se em cinco áreas, começando pela saúde mental e prevenção 

da violência, educação alimentar, atividade física, comportamentos aditivos e dependências, 

e por fim, os afetos e educação para a sexualidade. Cada um destes temas engloba subtemas 

aos quais corresponde um objetivo específico de acordo com o ano de escolaridade ao qual 

o subtema é dirigido.  

  

1.2. Promoção da saúde mental em meio escolar 

 

Segundo o referencial de educação para a saúde, a escola é um contexto privilegiado 

para a prevenção da saúde mental das crianças e jovens, que é um tema transversal a todas 

as áreas da saúde e bem-estar. Segundo o RES, a saúde mental “permite lidar, de forma 

mais eficaz, com as emoções, os sentimentos, as frustrações e usufruir do seu contributo 

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

 

Não é por acaso que a saúde mental é o primeiro grande tema a ser abordado neste 

referencial, que se subdivide posteriormente em doze subtemas, que abrangem múltiplas 

áreas de autoconhecimento, desde questões de identidade, pertença, comunicação, emoções, 

autonomia, interação, risco, proteção, violência, escolhas desafios e perdas, valores e 

resiliência.  
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A adoção das orientações do RES por parte dos professores pretende: que desde cedo, a 

criança reconheça a sua individualidade, aceite as suas diferenças e as dos outros, e as 

valorize como caraterísticas únicas; transmitir o sentido de pertença, seja na família, escola 

ou comunidade, onde cada um de nós faz parte de algo maior, é um sentimento que nos dá 

segurança e confiança. 

Entender a comunicação e os vários processos através dos quais ela atua, os estilos e como 

ter em conta o outro no ato de comunicar, evitando aplicar estilos de comunicação agressivos 

ou manipulativos e adotar uma comunicação positiva, eficaz e assertiva, capaz de mediar 

situações de conflito e expressar sentimentos e afetos 

Identificar aquilo que estamos a sentir é muitas vezes um desafio, que, quando não é 

conseguido gera frustração e dificuldade em lidar com as próprias emoções, pelo que o 

autoconhecimento, sobre emoções e sentimentos, e especialmente, sobre como expressá-los 

e, relacioná-los com as experiências vividas são chave para o crescimento pessoal e 

inteligência emocional.  

Ser autónomo, apesar de não poder ser considerado como um objetivo a alcançar, é um 

valor em torno do qual, o desenvolvimento da capacidade de separação, a criação de uma 

identidade e a capacidade de tomar decisões, são competências que podem ser trabalhadas e 

melhoradas de acordo com a faixa etária do aluno. 

Interagir de forma positiva, socialmente e com o meio ambiente, permite desenvolver o 

nosso autoconceito e melhorar a autoestima, são trabalhados os conceitos de sensibilidade, 

respeito, compreensão, tolerância e satisfação, que nos permitem estabelecer relações 

saudáveis. 

Conhecer e prevenir comportamentos de risco, pois, estes estão associados à procura de 

afirmação da identidade, e atingem maior importância na fase da adolescência, e, requerem 

por isso, maior sensibilização para os riscos individuais, situacionais e ambientais, para as 

capacidades protetoras desses riscos e como gerir situações de risco. 

Criar uma rede de proteção e apoio, identificando fatores de proteção no contexto 

envolvente, que promovam a segurança, a confiança e a esperança da criança, ao mesmo 

tempo que reduzem o desenvolvimento de fatores de risco. 

Promover um ambiente sem violência, ao identificar situações e comportamentos 

agressivos para com os outros ou para com o próprio, exprimir sentimentos de negação, 

medo, vergonha e culpa, que maior parte das vezes são o gatilho para estes comportamentos, 

e adotar uma resposta positiva em situações de violência, promotoras do respeito e tolerância 

entre os jovens. 
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Facilitar o processo de tomar decisões e lidar com os resultados negativos, em todos as 

áreas, desde a pessoal, à profissional, é necessário saber lidar com as emoções e enfrentar 

desafios diários que podem trazer consequências positivas ou negativas, para as quais a 

aceitação e compreensão do fenómeno de perda é exigido, trabalhar para o sucesso implica 

adaptação emocional à perda. 

Desenvolver valores, transversais à cultura, mas integrados num processo íntimo, de 

definição de cidadania, respeito, compreensão e solidariedade, pelo ambiente, pelo outro e 

pelo próprio. 

Capacitar para o desenvolvimento na adversidade, ou seja, desenvolver resiliência, ao 

construir mecanismos de resistência e adaptação a situações negativas, capacitar para a 

resolução de problemas e lidar positivamente com dificuldades, ultrapassando desafios 

adversos sem dano. 

 

Alguns programas destinados à promoção de competências sociais, durante a infância, 

em intervenções com grupos de risco, como divórcio parental, abuso de substâncias pelos 

educadores e depressão (Melo e Moreira, 2005), vieram comprovar a importância da 

prevenção e promoção da saúde mental em contexto escolar. 

 

O programa de treino de assertividade (Rotheram, Armstrong & Boomraem, 1982), foi 

realizado com crianças que frequentavam o 4º, 5º e 6º ano, e que participaram em sessões de 

treino da assertividade, onde se verificaram efeitos não só na promoção das competências 

sociais, mas também, no rendimento académico.  

O programa Crescer e Brincar (Moreira, 2001), deriva de vários modelos teóricos (de 

competências, de fatores de risco e de proteção, de aprendizagem social de Bandura, da 

Estima de Caplan, e modelos narrativos), e visa a promoção do ajustamento psicológico em 

formato de banda desenhada e jogos interativos, e foi desenhado para crianças do 1º ciclo do 

ensino básico. 

Tem como objetivos trabalhar variáveis socio afetivas envolvendo professores e famílias 

nas atividades promovidas, abordando um vasto leque de conteúdos, desde motivação, 

consciência corporal, diferenciação emocional e cognitiva, gestão de emoções e 

pensamentos, autoconceito e autoestima, pressão de pares, decisões e consequências, 

(in)vulnerabilidade percebida, estilos de comunicação e assertividade, distinção entre factos 

e crenças, clarificação de valores, papel ativo dos sujeitos na construção do conhecimento, 
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generalização das aprendizagens e aprendizagem vicariante, figuras de vinculação invisíveis 

e o poder das histórias como condensadoras de significados. 

A eficácia deste projeto previu-se nas estratégias adotadas que passam por adquirir uma 

rede suporte desde as autarquias, escolas e famílias, para a constituição de equipas de 

trabalho e implementação do projeto; dar formação específica aos técnicos e professores 

dinamizadores do projeto; e implementar e desenvolver os conteúdos do programa através 

de manuais. 

A Universidade do Minho efetuou estudos sobre o programa Crescer a Brincar que 

demonstram resultados muito positivos, começando pela diminuição da sintomatologia 

depressiva, o aumento dos índices de autoconceito e autoestima, aumento da resistência à 

pressão dos pares e o aumento da assertividade e competências sociais. 

 

Foram também realizados estudos na promoção do sucesso académico, que mostraram 

uma relação recíproca entre o sucesso académico e a depressão precoce, que pode ser um 

fator preditor para o abuso de substâncias. Uma Intervenção Preventiva Epidemiológica e 

Comunitária: 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 atribuição de pontos, e mais 

tarde foi inserida a componente "mastery learning", onde professores adotaram a 

aprendizagens em grupo e uma correção flexível, na qual os alunos não atingiam níveis 

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 Incríveis (Webster Stratton, 2002), fez parte da lista de programas de 

prevenção de perturbação de comportamento e é um programa de prevenção e intervenção 

precoce de perturbações de oposição e desafio e/ou perturbações de comportamento, para 

pais, professores e crianças entre os dois e os oito anos, diagnosticadas com perturbações 

(ou sintomas) do comportamento ou de oposição ou desafio. 

Com aplicações diferenciadas e indicadas para cada grupo, os resultados do programa, no 

grupo de pais, demonstraram uma melhoria significativa nas atitudes e interações com os 

filhos, a diminuição do comportamento de crítica e agressividade dos pais e consequente 
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redução dos comportamentos problemáticos das crianças. Já no grupo de professores, o 

trabalho das competências académicas e sociais na sala de aula, promoveram relações mais 

positivas entre colegas, e reduziram problemas de comportamento na escola e em casa. As 

crianças obtiveram melhorias significativas na resolução de problemas e gestão de conflitos. 

 

A Intervenção na adolescência, por sua vez, tem como objetivos: melhorar o desempenho 

e comportamento escolar; prevenir o abuso de substâncias; e prevenir a perturbação do 

comportamento. As estratégias utilizadas passam por treinar competências sociais, atrasar o 

consumo, mudar normas, e recorrer a estratégias comportamentais. 

 

Num Programa destinado a prevenir perturbações do comportamento: Intervenção 

preventiva baseada no comportamento (Bry, 1982), o alvo da intervenção foi um grupo de 

adolescentes com problemas académicos e de comportamento escolar, onde foi aplicado o 

uso de reforço positivo, tabelas de comportamento, e a coordenação entre professores e pais 

para analisarem e discutirem o comportamento dos alunos. O resultado demonstrou efeitos 

positivos na prevenção de comportamentos delinquentes tardios. 

 

A prevenção da depressão e da ansiedade foi analisada através de um programa de Treino 

de Inoculação do Stress l (Hains, 1992), onde alunos do ensino secundário com sintomas de 

ansiedade, depressão e fraco controlo da raiva participaram em treze sessões de 

reestruturação cognitiva, resolução de problemas e técnicas de gestão da ansiedade, com o 

objetivo de reduzir a ativação emocional negativa e outros problemas psicológicos 

associados ao stress. Resultaram, mudanças significativas na sintomatologia depressivo-

ansiosa, principalmente nos alunos com maiores níveis de stress. 

 

Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS), cerca de 20% dos jovens apresenta 

problemas de saúde mental antes dos 18 anos, que podem manifestar-se em diferentes fases 

do desenvolvimento, como podemos ver no Quadro 1:  
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1.3. Educação pelos pares como estratégia de educação e promoção da 

saúde 

 

O termo Educação pelos pares surgiu na década de 50, onde se realizaram programas de 

educação pelos pares por todo o mundo, desde a Europa, aos Estados Unidos e Austrália, 

em que se pretendia dissipar pelas comunidades jovens, mensagens relacionadas com 

saúde (Aguiar, 2015). 

 

A educação pelos pares vem facilitar a transmissão e compreensão da informação, uma 

vez que o educador de pares e os grupos-alvo (seus pares) partilham caraterísticas 

sociodemográficas e culturais, interesses e estilos de vida similares (Green, 2001; Sloane 

& Zimmer, 1993).  

 

Os grupos de pares têm influência na mudança e adoção de novos comportamentos, 

uma vez que a informação divulgada num contexto informal e numa relação de confiança, 

é melhor aceite do que as recomendações ou instruções de alguém superior, ou não 

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

 

Outras vantagens da estratégia de educação pelos pares são as semelhanças, ao nível da 

linguagem, os valores que defendem, as normas que seguem e os modelos de 

compreensão, que colocam os educadores de pares numa posição privilegiada.  

Quadro 1: Child and adolescent mental health policies and plans. Geneva, World Health 

Organization, 2005 (Mental Health Policy and Service Guidance Package 
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A informação é partilhada numa perspetiva compreensiva e integrada nos seus estilos de 

vida e padrões culturais sem realizarem julgamentos ou avaliações negativas, o que faz 

com que os indivíduos confiem, e deem mais credibilidade. 

 

A influência dos pares assume uma importância ainda mais significativa durante a 

adolescência. No processo de conquista de independência, a imagem dos adultos é muitas 

das vezes associada a figuras de autoridade distantes, que podem perder credibilidade. Os 

pares tornam-se assim durante a adolescência um ponto de referência, proporcionando um 

sentimento de independência, identidade e reconhecimento, que reflete a natureza 

subjacente à educação pelos pares (Dias, 2006). 

 

Os educadores de pares podem também ser uma influência social que modifique 

comportamentos de risco e forneça o suporte emocional para a mudança e para lidar com 

outros problemas das suas vidas (Trautmann, 1995). 

 

Segundo a OMS, os fatores de risco e proteção em saúde mental no contexto escolar 

podem surgir nos diferentes domínios: biológico, psicológico e social (WHO, 2005). 

O social subdivide-se em três grandes áreas: a família, a escola e a comunidade. Sendo 

que a segunda assume como fatores de risco o insucesso escolar, a ausência de um 

ambiente escolar adequado que promova a frequência e aprendizagem e a provisão de 

educação inadequada.  

Os fatores de proteção são a oportunidade de envolvimento na vida escolar, o reforço 

positivo pelo sucesso escolar e a identificação com a escola ou valorização do percurso 

escolar.  

 

Para além do sucesso escolar, a aceitação de um grupo de pares é de extrema 

importância, principalmente, na adolescência, em que práticas de bullynig ou cyberbullying 

podem comprometer gravemente a saúde mental, e é de extrema importância o apoio, que 

não só a comunidade escolar, mas também os pares, podem dar à vítima, para minimizar o 

impacto do problema de saúde mental, no rendimento escolar, e na vida social e pessoal 

(Direção-Geral da Educação, 2014).   
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2. Projeto SMS - Sucesso, Mente e Saúde 

 

2.1. Caraterização do Projeto, Entidades Parceiras e Equipa  

 

2.1.1. Projeto SMS 
 

O Projeto SMS – Sucesso, Mente e Saúde (POISE-03-4639-FSE-000836), é um 

programa de prevenção da depressão na adolescência, financiado pelo Programa Parcerias 

para o Impacto/Inovação Social/Portugal 2020 em conjunto com o Município da Figueira da 

Foz. 

Este programa tem como objetivo “diminuir a sintomatologia depressiva antes dos 

15 anos de forma a prevenir o aparecimento da depressão clínica nos jovens, problema que 

acarreta graves consequências, incluindo o insucesso escolar.” (SMS – Saúde, Mente e 

Sucesso, 2019). 

 

Após mais de 10 anos de investigação, a equipa de psicólogos e investigadores do 

Centro de Investigação em Neuropsicologia e Intervenção Cognitivo-Comportamental 

(CINEICC), sediada na Faculdade de Psicologia e Ciências da Educação da Universidade 

de Coimbra (FPCEUC), em colaboração com os consultores estrangeiros: Eiríkur Arnarson 

(docente da Universidade da Islândia) e Edward Craighead (docente da Universidade de 

Emory, Atlanta, EUA), e com a equipa coordenadora do projeto: Prof. Doutora Ana Paula 

Soares Matos (Psicóloga clínica e professora associada da FPCEUC), Prof. Doutora Rosário 

Pinheiro (Psicóloga clínica, Pedagoga e professora auxiliar na FPCEUC), Prof. Doutor José 

Joaquim (Psicólogo e Professor auxiliar da FPCEUC), e Prof. Doutor Mário Zenha-Rela 

(Engenheiro Informático e Investigador no Centro de Informática e Sistemas da UC), 

elaboraram um “projeto é influenciado pelo modelo de abordagem “escola integral” 

desenvolvido pela Organização Mundial da Saúde e enfatiza a importância de criar um 

ambiente que “promova a saúde” para todos os participantes.” (SMS – Saúde, Mente e 

Sucesso, 2019, p.4). 

Foram desenhados dois Programas de Promoção do Sucesso, Mente e Saúde – SMS 

para Jovens e SMS para Educadores, a serem implementados no Agrupamento de Escolas 

Figueira Norte, na Escola Básica 2/3 Pintor Mário Augusto e na Escola Secundária/3º ciclo 

do Ensino Básico de Cristina Torres. Ambos foram projetados para a aplicação presencial, 

que foi mais tarde alterada e adaptada para uma implementação online em ambos os grupos 

de participantes.  
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Através de uma intervenção grupal, de 10 sessões, cada programa está organizado e 

dividido por temáticas de várias áreas, a serem trabalhadas ao longo de uma formação de 

cerca de 15 horas, divididas semanalmente com o objetivo de melhorar as condições de 

funcionalidade da mente e os indicadores de resiliência e bem-estar psicológico e social dos 

jovens. As sessões tiveram uma avaliação pré-interventiva, antes da formação, que finalizou 

com a avaliação pós-intervenção, do impacto e sustentabilidade.  

Cada sessão tinha início com a revisão da sessão anterior, das temáticas que foram 

abordadas e das atividades propostas para a semana, e terminava com uma apreciação da 

satisfação da mesma (SMS – Saúde, Mente e Sucesso, 2019). Durante o decorrer das sessões, 

era proposta a execução de atividades individuais e grupais, desde exercícios reflexivos, 

discussões e partilhas de opiniões, e ainda jogos ou dinâmicas de grupo (SMS – Saúde, 

Mente e Sucesso, 2019).  

 

Na componente parental, a intervenção é incluída no programa como resposta às 

evidências científicas presentes na literatura que reconheciam os pais e as mães como 

preditores da sintomatologia depressiva (SMS – Saúde, Mente e Sucesso, 2019).  

Tendo em vista uma lógica de prevenção universal, este programa objetiva a 

prevenção da totalidade dos adolescentes da escola, permitindo assim alcançar melhores 

resultados e uma taxa de sucesso superior (SMS – Saúde, Mente e Sucesso, 2019). Assim 

sendo, esta aposta, aumentará o impacto social do programa que procura diminuir o 

sofrimento e produzir mudança. 

 

Em termos de avaliação, este programa de educação para a saúde, pretende realizar 

um processo avaliativo contínuo, recorrendo ao uso de follow-up, com o intuito de se 

compreender se os resultados se mantêm após o final da sua aplicação. (SMS – Saúde, 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.º e 

3.º Ciclos do Ensino Básico Pintor Mário Augusto, localizada numa freguesia não urbana, 

em Alhadas, sendo esta, a maior instituição na freguesia, e, na Escola Secundária com 3.º 

Ciclo do Ensino Básico de Cristina Torres, que é a escola sede do Agrupamento, na Figueira 
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da Foz (AEFN, 2015), que, em articulação com o projeto Educativo do Agrupamento e com 

a disciplina de Cidadania e Desenvolvimento, permitiram a integração do Programa SMS 

para Jovens no Plano Plurianual de Atividades, que promove diversas áreas da educação 

para a saúde, desde a saúde mental e prevenção da violência; educação alimentar e atividade 

física; comportamentos aditivos e dependências; e, afetos e educação para a sexualidade. 

 

O Projeto Educativo do AEFN trabalha com o objetivo de proporcionar aos seus 

alunos um ambiente escolar adequado não só ao desenvolvimento académico, mas ao seu 

crescimento enquanto pessoas e cidadãos de pleno direito. A escola assume-se como 

promotora de atividades pertinentes para a criação de um ambiente saudável e acolhedor, 

onde é garantido o acesso à igualdade de oportunidades a todos os alunos, incluindo aqueles 

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

 

Tendo como missão “Inspirar e educar todos os alunos para que utilizem todo o seu 

potencial e sejam cidadãos responsáveis e interventivos na sociedade” (Pg. 27), o AEFN 

aposta na gestão de recursos que garanta um funcionamento eficaz e eficiente da organização 

do mesmo, maximizando o impacto, não só dos resultados escolares, mas das atividades 

educativas, tendo como lema unificador “Por um Agrupamento de referência” (Pg. 27), e  

incentivando à participação, espírito crítico, iniciativa, imaginação e pesquisa de soluções 

dos seus alunos.  

 

Enquanto instituição, este agrupamento visa a promoção de uma cultura inclusiva, 

com uma oferta formativa diversificada, promotora da inserção de alunos com necessidades 

educativas especiais na vida adulta, promotora da educação para a saúde, que valorize a 

liberdade, solidariedade e justiça, formando jovens conscientes dos seus deveres de 

cidadania na sua dimensão pessoal, social e ambiental, com o objetivo último de os preparar 

para os desafios futuros (Pg. 27). 

Dos vários valores que constam neste projeto educativo, o AEFN, defende o direito 

à educação, o respeito por si e pelos outros, o direito à diferença assim como a igualdade de 

direitos e oportunidades, independentes da classe social, etnia e religião. A solidariedade e 

intervenção, a abertura a realidades culturais diferentes, entre outros, são também valores 

que representam esta instituição. 
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  Dentro dos objetivos e das metas propostas pelo projeto educativo, definiram-se 

princípios orientadores, começando pela promoção e oferta de um ensino de qualidade, onde 

os objetivos se prendem com a promoção do sucesso escolar, o desenvolvimento da procura 

de soluções aos problemas encontrados, e finalmente o combate ao abandono escolar. O 

princípio da promoção do relacionamento interpessoal, tem como objetivos o reforço da 

participação dos alunos nas atividades escolares, a comunicação entre a comunidade assim 

como o bom relacionamento entre a mesma, trabalhando para o desenvolvimento de um 

sentimento de pertença que seja preventiva do abandono escolar. Também o 

desenvolvimento de condições de segurança, não só da comunidade, mas também dos bens 

da escola, trabalhando ainda com foco numa escola ecologicamente mais sustentável, e 

promotora de um estilo de vida ativa, saudável e responsável, que envolva alunos e 

professoras nos mesmo projetos, e ainda construa uma dinâmica da vida escolar capaz de 

envolver pais e encarregados de educação, que ajudem na reflexão sobre uma vida saudável 

ao mesmo tempo que controla os riscos. Promover a saúde e prevenir doenças, com 

estratégias educativas que levem à adoção de comportamentos saudáveis por parte dos 

jovens, como a discussão de temas relacionados com a alimentação, sexualidade, 

dependências, segurança, ambiente, violência e saúde em geral é um dos objetivos. 

 

O AEFN assume uma estreita ligação à comunidade, através de parcerias e 

protocolos que ajudem na sua integração e aproximação à população. Começando por 

integrar a Rede Social do Concelho da Figueira da Foz, sendo representado no Conselho 

Local de Ação Social (CLAS) pela Técnica Superior de Serviço Social do Agrupamento, 

que faz articulação entre as problemáticas escolares e os diferentes parceiros capazes de dar 

resposta às necessidades. 

 

Entre outras entidades parceiras, também o Centro de Saúde de Buarcos estabeleceu 

um protocolo com o Agrupamento, que concretiza eventos sobre saúde e educação sexual e, 

procedeu ainda à implementação de um programa de alimentação saudável (p.16).   

 

A Faculdade de Psicologia e Ciências da Educação é o mais recente membro, desta 

lista de parcerias, que veio contribuir, através da implementação do Projeto SMS nas duas 

escolas do agrupamento acima referidas, para o cumprimento dos objetivos e princípios 

orientadores, dos valores, visão e missão desta instituição. Um projeto que teve início no dia 

13 de outubro, e que em articulação com a disciplina de Cidadania e Desenvolvimento, e 
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com o apoio da coordenadora, Inês Mendes, e da restante equipa docente da rede escolar tem 

vindo a promover a saúde mental e prevenir a depressão na adolescência através de 

atividades dirigidas aos adolescentes do 3º ciclo do Agrupamento de Escolas Figueira Norte, 

às suas famílias e a toda a comunidade escolar, uma vez que para este agrupamento “a 

relação entre escola família tem passado por grandes transformações, no entanto, a família 

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 vários 

projetos e clubes, que promova a autonomia dos professores na sua implementação e 

desenvolvimento, contribuindo para o sucesso escolar dos alunos (Pg. 72), entre os quais 

está 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 intervenção estruturada com o objetivo de “aumentar a resiliência dos adolescentes, 

reduzindo os principais fatores de risco cognitivo-comportamentais para a depressão (p. ex., 

pensamentos perturbadores, desregulação emocional e problemas comportamentais) e 

integrando os princípios da abordagem de resolução de problemas” (SMS – Saúde, Mente e 

Sucesso, 2019), promover a saúde mental e consequentemente, combater o insucesso 

escolar. 

 

Pensado para o público jovem/adolescente a intervenção aborda temas como, 

pensamentos, comportamentos e emoções; bem-estar e atividades de lazer; objetivos 

adequados; mindfulness; auto-perceção; compaixão; comunicação positiva e escuta ativa; e 

resolução de problemas. Abordados ao longo de várias sessões realizadas semanalmente, os 

conteúdos são trabalhados em formação, dada por psicólogos, pedagogos ou outros 

profissionais com formação no Programa SMS, utilizando um manual para formador e outro 

para os alunos, para além de fichas, powerpoints, vídeos e outros recursos criados no  

âmbito das sessões de formação, que abordam os tópicos das sessões de forma atrativa, com 

atividades grupais e outros desafios individuais, como jogos, exercícios de reflexão, análise 

de textos ou vídeos, e debates em grupo.  
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Cada sessão tem início com a revisão da anterior e dos temas nela abordados, por 

forma a fazer uma revisão do que foi anteriormente falado, depois é abordado o tema geral 

da sessão, seguindo-se o esquema de organização dos temas, como podemos ver na tabela 

1., onde cada tema é guiado por objetivos. No final da sessão é feita a avaliação da satisfação 

da sessão, e são propostas atividades para casa, aos alunos, como por exemplo, o diário de 

humor. 

 

Sessão Tema 

Sessão 1 Pensamento, comportamento e emoção I 

Sessão 2 Pensamento, comportamento e emoção II 

Sessão 3 Comportamento e emoções I 

Sessão 4 Comportamentos e emoções II 

Sessão 5 Pensamentos e emoções I 

Sessão 6 Pensamentos e emoções II 

Sessão 7 Pensamentos e emoções III 

Sessão 8 Comunicação I 

Sessão 9 Comunicação II 

Sessão 10 Reconhecer sintomas e problemas futuros 

 

 

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 colaboração com os docentes da disciplina, sessões de 50 minutos para os 

alunos do 7.º, 8.º e 9.º ano, que se seguiram de sessões de reforço, 2 a 4 meses após o final 

de cada edição do programa, para garantir a manutenção das competências aprendidas no 

mesmo.  

 

O Projeto pretende dar à instituição que o acolheu, supervisão no ano letivo seguinte, 

de 2021/2022 para garantir a continuidade de aplicação dos Programas numa 4ª edição, 

planeada para o 7.º ano de cada escola, de forma autónoma, por parte do Agrupamento. 

 
 
 
 
 
 

Tabela 1. Sessões SMSJovens: Temas 
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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 aceitação e compaixão. Na sua 

aplicação utiliza estratégias de treino de validação emocional, mindfulness, coaching 

parental e dinâmicas de grupo e é destinado a pais, encarregados de educação e educadores 

dos adolescentes que integram o Programa SMSJovens (SMS – Saúde, Mente e Sucesso, 

2019). 

 Os objetivos do Programa SMSEducadores são aumentar os níveis de literacia dos 

adolescentes e dos educadores, e assim, melhorar a qualidade dos relacionamentos entre os 

mesmos; trabalhar competências de comunicação, escuta ativa e resolução de problemas; e 

dar aos educadores ferramentas de mindfulness, validação emocional, aceitação e 

compaixão, e ajudá-los na procura de suporte social (SMS – Saúde, Mente e Sucesso, 2019). 

 Desenhado para uma intervenção grupal, o Programa está dividido em 10 sessões 

temáticas, onde cada uma transmite uma mensagem central, como se pode ver na Tabela 2. 

Desde a promoção do bem-estar em jovens adolescentes, não só o bem-estar psicológico, 

mas também o físico e o social, trabalhando as emoções, o pensamento, o comportamento e 

os sentimentos numa primeira fase, seguindo-se do relaxamento através das técnicas de 

mindfulness, e ainda trabalhar a comunicação e a escuta ativa com o objetivo de melhorar 

as relações com os outros. Espera-se que esta formação ensine os educadores a gerirem 

melhor o seu dia-a-dia, a resolverem problemas e conflitos, e o mais importante, aprendam 

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

  

Sessão Tema Mensagem-chave 

Sessão 1 Adolescência, saúde mental e depressão – Fatores de risco 

e de proteção 

Toda a moeda tem duas faces 

Sessão 2 Prática de bem-estar e atividades de lazer Podemos ter um humor mais positivo 

Sessão 3 Pensamento, comportamento e emoção Todos temos recursos 

Sessão 4 Pensamentos automáticos e irracionais Podemos mudar os pensamentos e os 

comportamentos 

Sessão 5 Comunicação e escuta ativa Escutar é ver, ouvir e perguntar 

Sessão 6 Resolução de problemas e de conflitos Todos temos forças e oportunidades 

Sessão 7 Validação emocional e treino de emoções Todos temos armas e bagagem emocional 

Sessão 8 Aceitação e compaixão Mantenha a visão positiva de si e dos outros 

Sessão 9 Adolescentes e família: Resiliência e suporte social Juntos nos bons e nos maus momentos 

Sessão 10 Avaliação do investimento e ganhos com S1 / o programa Avaliar é preciso! 

Sessão 11 Entrega de certificados e confraternização Amigos para sempre! 
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 Este Programa defende ainda 5 princípios fundamentais para o bom funcionamento 

das sessões parentais, o 1º é a participação, onde o contributo individual dos participantes é 

importante; 2º é a aceitação, estar presente sem juízos de valor, adotando uma postura de 

abertura e compreensão para com o grupo; o respeito é o 3º princípio, não só pelas opiniões 

dos outros, mas pela sua forma de pensar e acima de tudo, por aquilo que ele sente, pois, 

todas as emoções são válidas; em 4º está a confidencialidade, uma vez que o grupo deve ser 

um lugar seguro e por isso tem de existir proteção da informação, por parte de todos os 

integrantes do mesmo; por fim, o 5º princípio é o apoio, a ajuda mútua de todos para 

melhorar a comunicação com os outros.  

 

 Durante o ano letivo 2020/2021 decorreram 3 edições do Programa SMSEducadores, 

uma em cada período escolar, direcionadas para os educadores de cada ano do 3ºciclo, que 

ao mesmo tempo frequentavam as edições do Programa SMSJovens. Cada edição, realizada 

semanalmente em formato online, contou com sessões organizadas por objetivos específicos, 

onde foram dinamizadas várias atividades, desde jogos, exercícios, análises, reflexões, 

debates, etc. Nos materiais utilizados, ao longo da formação foram utilizados diversos 

recursos, desde powerpoints, infográficos, folhetos, vídeos, questionários online, que 

serviram também para a avaliação pré e pós programa. Tal como na edição dos jovens, 

seguiram-se ainda sessões de reforço, 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 Saúde, que pretende contribuir para a promoção da saúde mental, em toda a 

comunidade escolar, acolhendo todos os alunos da escola e não apenas os alunos que 

frequentam o 3.º ciclo e seus educadores, e consequentemente, a quem se direcionam os 

Programas SMS. Seguindo os princípios de uma Escola Promotora de Saúde (EPS), o Clube 

SMS vem implementar no currículo escolar, a criação de atividades complementares e de 

reforço aos Programas SMSJovens e SMSEducadores, que difundam a temática sobre saúde 

mental, entre os alunos, os docentes, os funcionários e a restante comunidade escolar. 

 

Tabela 2. Sessões SMSEducadores: Temas e Mensagem Chave  
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Tal como no Programa SMSJovens, o Clube SMS vai adotar uma estratégia 

educativa de educação pelos pares, que, se prevê, que terá um efeito multiplicador não só da 

informação partilhada, mas da sensibilização e impacto no outro, assim como da motivação 

na participação das atividades. Com esta estratégia, espera-se também influenciar os 

comportamentos dos alunos, aumentando comportamentos protetores da saúde mental, e 

diminuindo os de risco. 

Para desenhar o plano de atividades anual, o Clube SMS propôs ainda a constituição 

de grupos GTEM, Grupos de Trabalho Temático, em que estejam inseridos alunos, 

professores, psicólogos, elementos da equipa do Projeto SMS, assistentes operacionais das 

escolas, encarregados de educação e pais dos alunos, e ainda profissionais de áreas de serviço 

de referência para o AEFN. 

 

A acontecer nas duas escolas já mencionadas, que acolheram o Projeto SMS, o Clube 

SMS espera realizar atividades formativas e culturais, abordar diversos temas dentro do tema 

central, saúde mental e promover o desenvolvimento de competências individuais 

emocionais de resiliência. Para fomentar a participação dos estudantes, ao mesmo tempo que 

se promovem dinâmicas de relação dentro e fora da comunidade escolar, o Clube SMS e o 

Município da Figueira da Foz uniram esforços 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 implementação do Clube SMS no ano letivo 2020/2021 assuma um 

funcionamento presencial e semanal, em ambas as escolas, sob a vigilância e cooperação de 

vários docentes envolvidos, e responsáveis pela integração da docência escolar, na 

coordenação do Clube, uma vez que este terá como dinamizadores responsáveis a equipa 

coordenadora e colaboradora do Projeto SMS. 

 

2.5. Redes Sociais 

 
 As redes sociais são hoje, mais que uma forma de comunicação rápida e de fácil 

acesso, uma ferramenta de informação e sensibilização, capaz de chegar a um público maior 

e com mais facilidade. O Projeto SMS, está hoje presente nesta comunidade online, através 

do Facebook, Instagram e E-mail do Projeto. 
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 Criadas com o objetivo de divulgar informações sobre o Projeto SMS, as páginas de 

Facebook e Instagram, divulgam desde vídeos, notícias, infográficos, informações sobre 

ações e eventos que se vão realizar, informações sobre a equipa coordenadora do projeto, 

temas trabalhados nas sessões dos Programas SMS, atividades realizadas nas sessões do 

Programa SMSJovens, testemunhos de alunos que participaram no programa, publicações 

informativas, ferramentas que qualquer pessoa pode utilizar e aplicar no seu dia a dia, 

estudos realizados na área da saúde mental, assim como outras ferramentas úteis sobre a 

mesma temática, fotos de atividades realizadas nas escolas, divulgação da equipa 

colaboradora do Projeto e ainda atividades dirigidas à própria comunidade online. 

 As redes sociais do Projeto SMS são: 

 Facebook - @SucessoMenteESaude 

 Instagram - @proejto_sms 

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

 

2.6. Plataforma SMS 

  

 A Plataforma SMS – SMS eSaúde, é a proposta de ferramenta complementar aos 

Programas SMSJovens e SMSEducadores. Para além de uma plataforma web aberta à 

comunidade digital, uma vez que disponibiliza conteúdos de promoção da saúde mental, 

como vídeos, jogos, áudios de mindfulness, fóruns, e informações sobre linhas de apoio e 

serviços de apoio psicológico, os participantes dos programas poderão ter acesso a uma área 

reservada, com conteúdos exclusivos sobre cada sessão do programa, assim como 

ferramentas extra, atividades e jogos, um fórum de conversação online para a comunidade 

participante dos programas, intitulado “SMS – FÓRUM RESILIÊNCIA” (SMS – Saúde, 

Mente e Sucesso, 2019)., e ainda cadeias de short message (SMS).  

 

2.7. Formação de professores e outros profissionais 

 
A implementação dos Programas SMS, ocorreu de forma faseada em ambas as 

escolas, onde previamente, decorreu o processo de formação e capacitação das equipas 

dinamizadoras do Projeto. 

 

As ações de capacitação ocorreram em ambas as escolas, e para ambos os Programas, 

SMSJovens e SMSEducadores, tendo a duração 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 

período de 5 anos consecutivos. 

 

Os objetivos da formação eram sobretudo dar a conhecer o Projeto SMS, assim como 

os Programas, SMSJovens e SMSEducadores; a equipa e as entidades parceiras; a estrutura 

de funcionamento, horário e local; os temas e métodos de aplicação dos Programas; e os 

conteúdos abordados em cada sessão, assim como vídeos, infográficos e outros recursos 

utilizados ao longo da intervenção. 

 

Nestas ações foram realizadas diversas atividades que constam nos Programas SMS, 

não só como divulgação dos recursos criados e utilizados ao longo das sessões, mas de 

maneira a pôr em prática as competências do dinamizador aprendidas ao longo da sessão de 

capacitação. 

 

2.8. Projeto SMS em tempos de pandemia 

 

Inicialmente projetados para uma intervenção presencial, os Programa SMS sofreram 

alterações contínuas ao longo de todo o ano letivo 2020/2021.  

Embora o primeiro período tivesse iniciado como o previsto, com sessões presenciais 

para o Programa SMSJovens, com o agravar da situação pandémica em Portugal foi 

necessária a adaptação das sessões para o formato online, tal como as aulas escolares, pelo 

que, todos os materiais inicialmente pensados para atividades presenciais deixaram de ser 

utilizados, sendo substituídos por questionários online, vídeos, jogos e plataformas que 

permitissem a concretização de tarefas individuais de acompanhamento da formação. 

 

No Programa SMSEducadores a adaptação ao novo contexto foi idealizada 

precocemente, de forma a que a 1ª edição do programa parental se iniciasse já de forma 

remota, utilizando a plataforma de aulas online do agrupamento, a classroom do google, 

também utilizada no Programa SMSJovens, que mais tarde foi substituída pela plataforma 

zoom, na formação dos educadores.  

 

 Apesar da presença física ser um obstáculo, o contacto e proximidade dos grupos não 

foram afetados, uma vez que todas as dinâmicas e atividades se concretizaram, tal como a 

avaliação feita ao longo de todas as sessões, de ambos os programas.  
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2.9. SMS Express 

 

A última iniciativa de sensibilização na implementação do Projeto SMS nas escolas 

do AEFN foi o "SMS Express – Sucesso, Mente e Saúde - Workshop de literacia em saúde 

mental” (Pg.10), com o objetivo de mais uma vez, contribuir, para a capacitação das escolas 

promotoras de saúde.  

 

O SMS Express, veio dar a conhecer o Projeto SMS à comunidade escolar, desde a 

sua criação, 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 

presentação das redes sociais do Projeto.  

 

Numa segunda fase do workshop falou-se da importância da saúde mental, através 

da análise de um caso fictício, a história da Inês, que contava a história de uma adolescente 

que apresentava sinais de uma saúde mental danificada, no caso, depressão, 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 Inês ser ajudada, o que 

faria para a ajudar, e caso estivesse a passar por uma situação idêntica, o que o levaria a 

procura ajuda profissional.  

 

No final fez-se uma reflexão acerca dos comportamentos a ter, para cuidar da nossa 

saúde mental, recorrendo a uma das ferramentas do Programa SMSJovens, o cartão ANIMA, 

que nos dá dicas sobre o que fazer quando encontrarmos na nossa vida, alguém que precise 

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

 

3.1. Da planificação à prática 

Conheci o  Projeto SMS no meu 1º ano de mestrado,  quando substi tuí  

uma cadeira opcional por um projeto de investigação, no qual  me foquei no 

estudo da importância da componente  parental  e  das competências de 

comunicação e escuta ativa em programas de prevenção da depressão.  

Durante um semestre estudei a depressão e as  suas particularidades,  

como está presente esta sintomatologia na adolescência,  quais os  fatores de 

proteção e de risco, e como pode a componente parental  contribuir para a 

eficácia de programas de prevenção da depressão em adolescentes ,  

nomeadamente,  dos Programas SMSJovens e SMSEducadores ,  inseridos no 

Projeto SMS. A conclusão deste estudo resultou numa proposta de recurso 

a uti l izar nas sessões dos Programas, ou exteriormente,  com o objetivo de 

promover uma parentalidade posit iva.  O “Jogo da Glória –  Educar a Mente”  

(Anexo 1),  pretende trabalhar  os  processos comunicacionais  e  padrões de 

comportamento saudáveis  e  protetores entre os educadores e os jovens para 

além de consolidar as aprendizagens feitas ao longo das sessões,  resultando 

no fim últ imo do programa, a prevenção da sistematologia depressiva.  

Em setembro de 2020, quando iniciei  o es tágio curricular  do Mestrado 

em Ciências da Educação t ive a oportunidade de conhecer melhor o Projeto 

SMS, desde a sua origem, à aplicação.  

Nos próximos pontos vou falar sobre o meu contributo enquanto  

estagiária e colaboradora do projeto,  de atividades e m que participei  e  

desenvolvi no âmbito das diversas  áreas de atuação do Projeto SMS.  

3.2. Programa SMSJOVENS 

O meu contributo inicial  no Programa SMSJovens prendeu -se com as  

planificações das  sessões (Anexo 2),  que são o primeiro passo na realização 

da formação interventiva.   
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Durante o 1º período escolar do ano letivo 2020/2021,  decorreu a 1ª  

edição do Programa SMSJovens,  período durante o qual  eu estive a receber 

formação no mesmo,  estando presente nas sessões dinamizadas,  com 3 das  

5 turmas do 9º  ano de escolaridade,  da E scola  Secundária com 3.º Ciclo do Ensino 

Básico de Cristina Torres.  

 No 2º período escolar do mesmo ano letivo, pude juntar-me á equipa dinamizadora 

das sessões do Programa SMSJovens e acompanhar duas das turmas participantes da 2ª 

edição do programa, que acompanhou o 8º ano de escolaridade das duas escolas do 

Agrupamento. 

 Na Escola Secundária com 3.º Ciclo do Ensino Básico de Cristina Torres acompanhei 

o 8º D e na Escola com 2.º e 3.º Ciclos do Ensino Básico Pintor Mário Augusto, acompanhei 

o 8º F, ao longo de 13 sessões do Programa SMSJovens, em formato presencial, e online.  

 Ainda no âmbito do Programa SMSJovens, criei um recurso: o cartão ANIMA 

(Anexo 3), um cartão de bolso, com a sigla ANIMA de: Atenção, Não julgar, Informar, 

Manter Contacto e Apoiar, com o objetivo de ajudar alguém que esteja a sofrer de 

sintomatologia depressiva. 

 Reflexão final: 

 

 O Programa SMSJovens foi para mim, o maior desafio que o Projeto SMS trouxe, 

pela particularidade das idades do público alvo, e foi, no final, dos desafios mais 

gratificantes.  A adolescência, para além de ser uma fase de mudança, é uma fase de 

questionamento e onde surgem novos pensamentos e formas de interpretar as situações 

vividas em todos os contextos da vida, tendo presentes a insegurança e a vulnerabilidade, 

que podem resultar numa perspetiva negativa dos acontecimentos e experiências da vida.  

 A participação no Programa SMSJovens veio oferecer a estes adolescentes, 

ferramentas que facilitam o seu processo de construção e exploração nesta fase da vida, 

capacitando-os para enfrentar adversidades e situações de conflito, e encarar os desafios do 

dia a dia como um contributo para a construção da sua melhor versão, ao invés de uma 

batalha que se perde ou se vence. 

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

materiais e competências úteis, vejo como uma ameaça à sua eficácia, a obrigação de 
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participação no programa, uma vez que este foi dinamizado na substituição de uma 

disciplina, ao invés de como estava inicialmente previsto, ser facultativo, permitindo àqueles 

interessados, uma participação plena na experiência, resultado da vontade do próprio. Ainda 

assim, reconheço a capacidade de aceitação por parte da maioria dos alunos das turmas que 

pude acompanhar, onde a motivação e participação foi aumentando de sessão para sessão, 

tornando este trabalho mais que gratificante.  

 

3.3. Programa SMSEDUCADORES 

 
 A minha participação no Programa SMSEducadores começou com a criação de 

recursos para as sessões, começando pelas planificações das sessões (Anexo 4), e o design 

gráfico dos powerpoints (Anexo 5), elaborados a partir do conteúdo dos materiais do 

Programa Parental, propriedade intelectual do programa, assim como de outros recursos 

desenvolvidos para as sessões, criados de raíz, e elaborados sob a orientação técnico-

científica da equipa de investigadores do projeto: Vídeos, infográficos (Anexo 6, 7 e 8), 

cartões de bolso (Anexo 9), imagens (Anexo 10 3 11) e fichas técnicas (Anexo 12), e o 

último recurso criado no âmbito do Projeto SMS, uma versão do Jogo da Glória, o “Glória 

SMS” (Anexo 13), adaptado para o formato online, com o objetivo de rever todos os temas 

abordados ao longo do Programa SMSEducadores, na sessão de reforço. 

 

 No seguimento da 1ª edição do Programa SMSJovens iniciou-se a 1ª edição do 

Programa SMSEducadores, dirigida aos pais e encarregados de educação de todos os alunos 

do 9º ano de escolaridade, participantes do programa para os jovens a decorrer ao mesmo 

tempo, nas escolas, assim foi formado um grupo com 10 participantes, que semanalmente, 

às quartas-feiras, se reunia via classroom do google, durante cerca de 3h, onde pude, não só 

estar presente e receber formação, mas também participar da intervenção na qualidade de 

pedagoga. 

 

 Reflexão final:  

 

 Após a minha participação nas diferentes vertentes do Projetos SMS, senti que o 

Programa SMSEducadores é realmente o mais impactante, não só na vida dos participantes, 

mas no seu contexto, desde familiar, profissional e pessoal. As contribuições e 

aprendizagens com o programa, revelavam-se instantaneamente no quotidiano dos 



 

27 
 

educadores participantes, que nos fizeram chegar relatos de mudança, nas relações com os 

filhos, nas relações de trabalho e até na relação para consigo próprios. Desde a construção 

de hábitos de compreensão e comunicação com os filhos, à compaixão com o outro, e à 

prática de atividades de lazer e autocuidado.  

 

 A minha intervenção assumiu duas vertentes no Programa SMSEducadores, 

enquanto pedagoga, pude trabalhar competências de interpretação do pensamento, emoção 

e comportamento, comunicação e resolução de conflitos, treino emocional, práticas de bem-

estar, aceitação e compaixão, e resiliência. Enquanto filha, pude partilhar com os educadores 

a perspetiva do pensamento que tem um adolescente e facilitar a compreensão de certas 

atitudes e experiências que eles vivenciam.  

 

 A maior gratificação do trabalho com os grupos de educadores foi assistir à mudança 

de hábitos e à utilização 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.  Implementação do Clube SMS 

 

 A implementação de um Clube Escolar pressupõe a sua criação num estabelecimento 

de educação, neste caso, nas duas escolas que acolheram o Projeto SMS, no Agrupamento 

de Escolas Figueira Norte, seguidamente da sua aprovação no Conselho Pedagógico, para 

que futuramente passe a constar do Plano de Atividade da instituição.  

 

 A coordenação do clube deve ficar ao encargo dos docentes, pelo que na Escola 

Secundária com 3.º Ciclo do Ensino Básico de Cristina Torres, a docente responsável é a 

Psicóloga Leonilde Inácio juntamente com a Professora Fátima Pereira, e na Escola com 2.º 

e 3.º Ciclos do Ensino Básico Pintor Mário Augusto, o docente responsável é o Psicólogo 

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

 

  Enquanto colaboradora do projeto, pude acompanhar desde o início, desde a criação 

do regulamento interno do clube, até à participação em atividades realizadas no seu âmbito, 

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

 

 Na resposta a uma necessidade por parte da escola, de intervir com uma turma de 10º 

ano Técnico de Ação Educativa, o Projeto SMS recorreu ao Clube SMS e integrou as sessões 

dinamizadas com a turma como a primeira atividade dinamizada no âmbito do Clube SMS, 

uma vez que, no plano de candidatura do projeto, a aplicação do Programa SMSJovens 

pressupunha apenas a realização da intervenção com as turmas do 3º ciclo, ou seja, 7º, 8º e 

9º ano.  

 Desta forma pôde ser aplicado um plano de atividades, realizadas consoante as 

necessidades do grupo-alvo, ao contrário do Programa SMSJovens que segue uma 

intervenção estruturada. Da mesma forma, que a metodologia utilizada ao longo das sessões 

se diferencia das sessões dos Programas originais, tal como, a avaliação do mesmo, que foi 

designado de SMSPro, como irei novamente mencionar mais à frente neste trabalho. 

 

3.4.3. Outras atividades do Clube SMS 

 

Workshop “Infograficamente Falando sobre Saúde Mental” 

 

 Uma das atividades realizadas no âmbito do Clube SMS foi o Workshop 

“Infograficamente Falando sobre Saúde Mental” (Anexo 14 e 15), destinado à turma do 10º 

ano de Técnico de Ação Educativa, com o objetivo de criar um infográfico, com a ferramenta 

CANVA, enquanto se aborda a temática das bandeiras vermelhas à depressão e como agir 

perante os comportamentos, através da visualização de um vídeo sobre o mesmo tema. 

 O workshop ocorreu no dia 24 de fevereiro, online, onde participaram 9 alunas, e 

teve a duração de 2h. O resultado final deu origem a vários infográficos realizados pelas 

alunas durante a sessão de workshop, que mais tarde foram partilhados nas páginas das redes 

sociais do Projeto SMS. 

 

SMS: Escola Saudável 

 

Para assinalar o dia mundial da saúde a 7 de abril, o Clube SMS organizou a 

campanha “SMS: Escola Saudável” nos dias 5, 6 e 7 de abril, onde os alunos do 8º e do 9º 

ano e da turma do 10º ano do curso profissional de Técnico de Ação Educativa, que já 

frequentaram os Programas SMSJovens e SMSPro, tiveram a oportunidade de desenvolver 



 

29 
 

atividades alusivas aos temas da saúde mental, do combate ao estigma e das aprendizagens 

adquiridas ao longo da sua participação no Projeto, como por exemplo: autocompaixão, 

mindfulness, resiliência, relação entre pensamento, comportamento e emoção, comunicação 

e resolução de problemas.  

 No final da semana de campanha, um júri constituído por representantes das escolas 

e do Município 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 

celebração do dia mundial da saúde, fossem atribuídos 8 prémios na Escola Secundária com 

3.º Ciclo do Ensino Básico de Cristina Torres, e 7 prémios na Escola com 2.º e 3.º Ciclos do 

Ensino Básico Pintor Mário Augusto, aos melhores projetos desenvolvidos nos ateliers. 

 

3.5. Redes Sociais 

 
 As redes sociais tornaram-se uma ferramenta de divulgação à qual recorri diversas 

vezes durante a minha atividade no projeto. Desde a partilha de vídeos temáticos, à 

publicação de recursos de apoio às sessões, como o cartão “ANIMA” (Anexo 3), cartazes 

(Anexo 14), infográficos (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 apresentação dos membros da equipa também foi feita através das redes socias 

(Anexo 18), tal como a divulgação semanal dos temas trabalhados nos Programas 

SMSJovens, SMSEducadores, SMSPro e do Clube SMS.  

 

Recorrendo à mais atual e dinâmica ferramenta do Instagram e Facebook, apresento 

um recurso criado no âmbito do SMSPro, a “checklist do bem-estar” (Anexo 19), construído 

para a sessão nº 4, cujos temas abordados foram a resiliência e suporte social, pensamentos, 

comportamentos e emoção, e atividades de lazer e mindfulness, e que tinha como objetivo 

para o final da sessão que as alunas criassem a sua própria 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 própria saúde mental. 
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3.6. Plataforma SMS 

 
 Os conteúdos fornecidos na plataforma necessitam de revisão e atualização constante 

por parte dos autores. Tal como nos Programas SMS, a plataforma oferece áudios de 

mindfulness, vídeos informativos, bandas desenhadas, fóruns, quizzes, jogos, e cadeias de 

mensagens. Existem ainda conteúdos exclusivos para os participantes dos programas SMS, 

como atividades de auto registo: a agenda semanal de atividades, o diário de humor, gráficos 

de frequência de atividades de lazer e emoções, o gráfico de meditação, e questionários de 

avaliação. 

 

 A minha participação deu-se na revisão dos conteúdos específicos do Programa 

SMSEducadores, onde foram revistos e adaptados para a plataforma, todos os materiais para 

as sessões de acordo com critérios específicos de utilização da plataforma: “título da sessão”, 

“subtítulo”, “descrição”, “cenas”, “vídeos” e “URL”, por onde foram distribuídos os 

conteúdos, como objetivos, infográficos, imagens, recursos externos ao Programa, como 

vídeos de outras páginas web, vídeos do Programa SMSJovens, áudios e powerpoints, para 

cada sessão. 

 

3.7. Formação de professores e outros profissionais 

 
 A primeira ação de formação decorreu no dia 4 de setembro de 2020, na Faculdade 

de Psicologia e de Ciências da Educação 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), Mário Zenha-Rela (Membro da 

equipa do projeto SMS, Professor Auxiliar da FCTUC-UC), e Inês Lopes (Mestranda em 

Engenharia Informática da FCTUC-UC, colaboradora do projeto SMS) dinamizaram um 

workshop: “Capacitação em literacia digital: a plataforma SMS eSaúde”, onde apresentaram 

os objetivos, o funcionamento e as secções da plataforma SMS eSaúde, com o objetivo de 

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

 

 Posteriormente, pude também ter formação no “Workshop de planeamento da 

implementação do SMS nas escolas”, no dia 7 de outubro, ainda em formato presencial, 

dinamizado pela equipa coordenadora do projeto, onde para além da apresentação do projeto, 

da sua história e resultados anteriormente obtidos, caraterísticas e metodologia dos 

programas, se pretendia abordar e discutir a o cronograma de implementação das atividades 
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do projeto e consequentemente as edições 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, já em formato online, decorreu o curso de formação básica: 

SMSJovens para Promoção da Saúde Mental: Programa de Formação para Profissionais, do 

qual pude não só receber formação, mas participar enquanto pedagoga e colaboradora do 

Projeto SMS. Os objetivos da formação 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 ação enquanto futuros dinamizadores do Projeto SMS, 

e para tal foi criado o infográfico “Competências do Dinamizador” (Anexo 20). 

 

 A última ação de formação em que pude participar nas mesmas qualidades acima 

referidas, foi o "Curso de formação básica SMS Educadores para Promoção da Saúde Mental: 

Programa de Formação para Profissionais", também em formato online, realizado no dia 8 

de março, onde os objetivos se prendiam com dar a conhecer o Programa SMSEducadores e 

os recursos do mesmo programa, destinado a membros e colaboradores do Projeto SMS, 

agentes ligados à saúde e educação. 

 

 Reflexão final: 

 

 As formações dos profissionais associados ao Projeto SMS fazem completo sentido, 

uma vez que os conteúdos 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 educação do aluno passa diretamente 

pelo seu bem-estar. Enquanto pedagoga senti, nestas ações de formação, muita necessidade 

por parte dos docentes em receber formação nas áreas abordadas pelo Projeto SMS e na 

prevenção da saúde mental, não só na adolescência, mas até à fase adulta, em que não só os 

educadores beneficiarão desta intervenção, como os próprios dinamizadores dos programas, 

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

 
 A situação pandémica que ainda vivemos, trouxe a nível global, a necessidade de 

adaptação da educação ao contexto online, e por isso, o Projeto SMS trabalhou no sentido 

de adequar e combinar a intervenção presencial com online, tentando sempre garantir a 

qualidade de participação nos Programas e atividades do Projeto SMS. 

 

 Apesar da preferência pela intervenção presencial como resultado de uma melhor 

adesão e qualidade do trabalho desenvolvido, a formação online foi a alternativa viável, 

capaz de garantir a continuidade dos programas já iniciados, como no caso da 2ª edição do 

Programa SMSJovens a decorrer com os alunos do 8º ano de escolaridade, e das formações 

para profissionais associados ao Projeto SMS. Também a intervenção SMSPro sofreu uma 

mudança de contexto, que dificultou a adesão da turma por inteiro, uma vez que certos 

ambientes das alunas da turma não tinham as condições criadas para a frequência de aulas 

em formato digital.  

 

A formação parental do Programa SMSEducadores adotou desde início a 

componente digital na sua totalidade, sendo que todas as edições foram dinamizadas em 

formato digital, tal como os workshops de apresentação do Projeto SMS à comunidade 

parental.  

 

Ao longo do ano letivo, as atividades desenvolvidas pelo Projeto SMS foram sendo 

ajustadas ao período de desconfinamento pelo qual o país, e posteriormente, o concelho 

atravessava e houve, portanto, oportunidade de desenvolver ainda, diversas dinâmicas em 

formato presencial, sendo que outras foram criadas com o propósito, não de substituição, 

mas de aproveitamento, dos recursos tecnológicos ao nosso dispor, como no caso do 

workshop: Infograficamente falando sobre Saúde Mental. 

 

 Reflexão final:   

 

 A minha intervenção 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.º ano de escolaridade e 

uma turma do 10.º ano de escolaridade.  



 

33 
 

Apesar de ser proporcionado aos alunos a continuidade da intervenção a partir de 

casa durante os meses de confinamento, foi notória a diferença aquando da volta para o 

ensino presencial, no entusiasmo e participação ao longo das sessões e atividades 

dinamizadas, mas acima de tudo na relação que é construída com o grupo, a comunicação 

facilitada, a colaboração mais ativa e a criatividade mais desenvolvida, o que contribuiu para 

a assimilação dos conteúdos abordados e a sua transferência para a rotina diária, tanto na 

escola como na vida pessoal, permitindo alcançar os objetivos do Projeto SMS, de promover 

as competências socio emocionais trabalhadas ao longo das sessões dos programas. 

 

3.9. SMS Express 

 

 Os workshops SMS Express foram pensados como primeiro passo na apresentação 

do Projeto SMS ao público-alvo de intervenção, funcionando como palestra de 

demonstração da formação nos programas, e como workshop de capacitação de literacia em 

saúde mental.  

 

 Enquanto membro da equipa, pude contribuir para a dinamização destes workshops 

através da criação de recursos pedagógicos, como o PowerPoint de demonstração, e o vídeo 

de apresentação dos temas das sessões (Anexo 21), que suscita sempre a curiosidade dos 

educadores participantes, devido à abordagem de conteúdos acerca de saúde mental, e 

conceitos como depressão e suicídio. 

 

 Reflexão final: 

 

 Os workshops SMS Express são uma mais valia ao programa por captarem desde 

cedo a atenção dos pais/educadores participantes, com atividades e dinâmicas participativas, 

mas principalmente pela forma como são abordadas as temáticas e questões, que todos os 

pais têm, mas nem sempre têm a coragem de fazer. Apesar de desafiante, o Programa 

SMSEducadores torna-se apelativo, quando apresentado no workshop, fornecendo desde o 

primeiro contacto, o acesso a recursos úteis para o dia a dia, no cuidado da nossa saúde 

mental. 
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4. SMS PRO1 
 

4.1. Resposta a uma necessidade 

 

Após o Workshop de Planeamento da Implementação do Projeto SMS nas escolas, 

no dia 7 de outubro, a docente Fátima Pereira, professora de Psicologia no Agrupamento de 

Escolas Figueira Norte, procurou a equipa do Projeto SMS demonstrando preocupação com 

uma das turmas a que lecionava, no sentido de que a intervenção no grupo poderia ser uma 

resposta às dificuldades sentidas por parte da turma.  

O Projeto SMS, não 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 intervenção 

  

 Após a implementação do Programa SMSJovens e do Programa SMSEducadores 

conforme o previsto, ao longo do 1º período escolar, iniciou-se o planeamento da intervenção 

com a turma do 10º F, Profissional Técnico de Ação Educativa.  

 

 Na primeira reunião com a Professora Fátima Pereira, ficámos a perceber que se 

tratava de uma turma multicultural, com alunas provenientes de contextos diversos, muitos 

deles difíceis, com famílias disfuncionais e infâncias problemáticas. Um passado e contexto 

de risco onde a escola é muitas vezes o único fator de proteção destas crianças/jovens.  

 

 Uma vez que se tratava de uma turma de 10º ano, com idades compreendidas entre 

os 15 e os 16 anos, estávamos na maioria dos casos, perante alunas com uma previsão de 

futuro, em que o curso em questão, visa cuidar de crianças e jovens, apoiando-as no seu 

desenvolvimento integral e na execução de atividades do quotidiano. Perante isto, a 

estratégia adotada foi uma intervenção que juntasse o Programa SMSJovens com a formação 

que é dada no Programa SMSEducadores e trabalhar com estas jovens nas duas vertentes, a 

de quem aprende e a de quem educa.  

 

 
1 Atividade integrada no Clube SMS, internamente apelidada de SMS PRO, que pretende designar o 10º 
Profissional Técnico de Ação Educativa.  
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4.3. Implementação 

  

 O primeiro contacto com a turma do 10º. F aconteceu na sessão de apresentação do 

Projeto SMS à turma, em que foi apresentada a temática abordada pelo projeto, a sua origem 

e criação, a equipa coordenadora e a equipa colaboradora. A turma ficou a conhecer os 

programas já existentes e a metodologia de intervenção de cada um deles, enquanto se 

apresentou e deu a conhecer através de uma dinâmica 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 participação nas sessões do SMSPro. 

 

 Na segunda reunião com o grupo foi dinamizada uma atividade de incentivo à 

discussão 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 aleatória e 

discuti-los entre si durante 5 minutos para que no final todos partilhassem as suas ideias com 

a turma. Os temas em questão foram: sucesso, funcionamento da mente e saúde, e as alunas 

tinham como perguntas guias o que gostariam de aprender e o que gostariam de ensinar 

acerca daquele tema. No final estavam recolhidas as informações necessárias para dar início 

à construção de um plano de intervenção adequado às alunas do 10º F. (Anexo 22) 

 

 Após o trabalho de campo foi preciso trabalhar em conjunto com a Professora Fátima 

Pereira, que cedeu aulas da disciplina de Psicologia para a intervenção do Projeto SMS 

acontecer, e por isso, a cooperação entre as duas áreas tornou-se uma tarefa obrigatória, que 

resultou numa planificação colaborativa dos conteúdos lecionados pela docente (Anexo 23), 

e os conteúdos abordados na intervenção SMSPro, onde cada sessão foi inserida nos 

módulos e temas abordados na disciplina de psicologia. 

 

 A metodologia de planeamento da intervenção SMSPro teve como ponto de partida 

a avaliação de interesses, necessidades e expectativas das jovens do curso Profissional a 

partir da apresentação que lhes foi feita do Projeto SMS – Sucesso, Mente e Saúde, a 

desenvolver no agrupamento de escolas, especificamente dos Programas SMSJovens e 

SMSEducadores que, conhecendo as temáticas dos Programas, foram as informantes chave, 

juntamente com a sua professora, acerca dos temas a abordar ao longo das sessões de 

intervenção.  



 

36 
 

 

 

Cada sessão foi planeada e pensada tendo em conta as necessidades encontradas no 

início do ano, com a turma, tentando que os conteúdos abordados na sessão seguinte 

estivessem ligados aos conteúdos da sessão anterior, criando um fio condutor que desse 

significado a toda a intervenção, como podemos ver na matriz de planificação SMSPRO – 

Sucesso, Mente e Saúde para jovens Integrado nas aulas de Psicologia (Anexo 24), onde é 

definido o tema, a data, o local, o tempo previsto, a equipa formadora, o grupo-alvo, os pré-

requisitos de participação, o objetivo geral, o domínio temático em que se insere no 

programa disciplinar de Psicologia do 10º ano, os conteúdos específicos que vão ser 

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

 

 Assim, para além da criação dos materiais necessários para o funcionamento das 

sessões, de forma similar aos Programas SMSJovens e SMSEducadores, foi necessário criar 

recursos adaptados aos novos e diferentes conteúdos abordados nesta intervenção, 

permitindo a replicação da intervenção SMSPRO. Desde powerpoints (Anexo 25), 

Infográficos (Anexo 26), vídeos, publicações para o Instagram, cartazes, questionários 

(Anexo 27) realizados, não com o intuito de avaliar mas sim, de perceber como abordar o 

tema tratado, tendo em conta o conhecimento que as alunas já possuíam dele, e outras 

atividades, como dinâmicas de grupo e práticas de mindfulness, que futuramente se tornem 

ferramentas não só para o seu dia-a-dia, mas para os seus contextos laborais, um workshop 

– “Infograficamente falando sobre Saúde Mental”, e um GTEM – grupo de trabalho temático 

– constituído 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 ação de 

sensibilização no âmbito da prevenção do bullying nas escolas. 

 

4.4. Avaliação 

 

 A avaliação da intervenção com o SMSPRO é uma avaliação de feedback, na qual 

recorri a um questionário de avaliação das sessões do programa, e a exercícios de reflexão 

sobre os temas abordados com o objetivo de avaliar, não só o impacto do programa, mas, 

perceber o significado que ele teve na vida das alunas, o que as fez sentir, as suas motivações 

para participar, preocupações ou expectativas que tivessem inicialmente, e perceber se foram 

correspondidas. 
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 Com o questionário de avaliação pretendia-se avaliar de forma quantitativa a 

satisfação das participantes com o SMSPro, o quanto elas aprenderam com a intervenção, a 

utilidade do Projeto SMS para se conhecerem melhor a elas próprias, a utilidade do Projeto 

SMS para melhorar a sua relação com os outros, e a utilidade do Projeto SMS para o seu 

futuro profissional. Foi-lhes também questionado, quais os temas mais úteis abordados ao 

longo da intervenção, quais os recursos apresentados que consideram mais úteis, 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 sugestões de melhoria, e que 

descrevessem o Projeto SMS num adjetivo. 

 

 Os resultados deste questionário mostraram que, no geral, a turma gostou bastante de 

participar nesta intervenção e aprendeu muito com os conteúdos 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 depressão e ansiedade são os que mais utilidade e 

relevância tiveram, para além de temas como resiliência, pensamentos e emoções, 

pensamentos automáticos negativos, espirais positivas e negativas, pirâmide de pensamento, 

emoção e comportamento, atividades de lazer, mindfulness, armadilhas do pensamento e 

perturbações alimentares. 

 Dos recursos utilizados durante as sessões, aqueles que foram mais úteis foram os 

infográficos, nomeadamente o infográfico “O que fazer perante uma crise de ansiedade” 

(Anexo 24), construído especificamente para a intervenção SMSPro, os vídeos apresentados 

e os áudios de mindfulness, do Programa SMSJovens. 

 Das atividades realizadas, as alunas mostraram maior interesse em atividades de 

participação ativa e debate, como análise de vídeos, exercícios de reconhecer mitos e 

verdades, e práticas de mindfulness, ao invés da leitura e análise de casos específicos e do 

preenchimento de questionários. 

 No geral, a turma não sentiu qualquer dificuldade ao longo do programa, e mais de 

metade da turma leva como aprendizagem: “tudo, porque tudo o que aprendemos foi útil” 

(resposta anónima de uma das alunas à pergunta qual é a maior aprendizagem que levas do 

Projeto SMS?), enquanto outras alunas referem a importância de se falar de depressão, 

ansiedade e perturbações nas escolas. 
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 As sugestões de melhoria da turma demonstram uma satisfação geral, que não requer 

alterações, para além da duração que limita os conteúdos e temas abordados. 

 

 A descrição do Projeto SMS num adjetivo, revelou-se muito positiva e repleta de 

elogios que dão sentido ao trabalho desenvolvido no SMSPro: vantajoso, maravilhoso, 

necessário, importante, ajuda, excelente, giro, útil, espetacular, inspirador e interativo. 

 

 O grupo focal foi realizado com o propósito avaliativo, de forma a “Colecionar dados 

detalhados sobre questões de avaliação específicas e determinar o sucesso ou progresso do 

programa” (p. 3), através de uma entrevista guiada (Anexo 28), onde as questões pretendiam 

avaliar a aplicação das aprendizagens, as experiências formativas, a perceção de mudança 

no próprio, o impacto e a sustentabilidade das aprendizagens. 

 Após a análise, os resultados do grupo focal mostraram que as alunas já aplicaram os 

conhecimentos adquiridos nas sessões da intervenção SMSPro, fora das sessões, nas relações 

entre pares, assumindo uma postura de compreensão e escuta ativa, e na sua rotina diária, 

como por exemplo com a prática de mindfulness.  

 À pergunta, qual a importância da saúde mental para vocês, as alunas referiram que 

era importante falar de saúde mental nas escolas, e desde cedo, sendo a entrada no 1º ano de 

escolaridade o ponto de partida para a prevenção e cuidado da nossa própria saúde mental, 

até ao final da escolaridade obrigatória, pois, nas diferentes fases da vida, são necessárias 

ferramentas mais adequadas ao desenvolvimento e estádio de cada um. 

 As mudanças individuais foram sentidas através das emoções que a intervenção foi 

despertando ao longo das sessões, caraterizadas pela turma como emoções de cuidado, e 

atenção, a si próprias, ao ambiente que as rodeia e àqueles à sua volta, àquilo que não se vê 

e por isso, a presença da compaixão tornou-se notória. 

 O impacto das aprendizagens com o SMSPro deteve-se com os novos conteúdos, não 

lecionados na escola, como as perturbações mentais e a resposta à doença mental, em nós 

próprios e nos outros, como podemos contribuir para cuidar da nossa saúde mental, mas 

também para cuidar daqueles à nossa volta. Também os recursos utilizados tiveram impacto 

nas aprendizagens, sendo os vídeos e os infográficos os maiores captores de atenção e que 

permitem uma fácil assimilação dos conteúdos. 

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

foi unânime, sendo que as alunas acreditam que não há idade para praticar o cuidado da 
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nossa saúde mental, pois apesar de ser importante começar desde cedo, nunca se é tarde para 

aprender nem para pôr em prática ferramentas de autocuidado e autorregulação. 

 O grupo focal foi não só uma ferramenta de recolhas de dados, mas resultou também 

num reconhecimento da importância do trabalho enquanto pedagoga, devido à valorização 

do trabalho desenvolvido durante os meses (Tabela 3: Calendarização SMSPro) de formação 

e realização de atividades no âmbito da saúde mental, mas acima de tudo, promotoras de 

resiliência, em ambientes com elevada presença de fatores de risco.   

 

4.5. Sustentabilidade do Projeto 

 
 A intervenção SMSPro assume a responsabilidade de integrar diretrizes de 

orientação e prevenção, não só da depressão, mas de perturbações mentais e outros fatores 

de risco, desenvolvidos em contextos problemáticos e situações de vida difíceis. 

 

 A sustentabilidade do Projeto é uma preocupação devido à necessidade de resposta 

destes públicos, e por isso, ao longo da intervenção foram construídos materiais e recursos, 

intemporais e adaptáveis à aplicação do SMSPro como programa individual e independente 

dos Programas SMSJovens e SMSEducadores.  

 

Cada sessão é composta pela sua matriz de planificação, PowerPoint de 

apresentação, e recursos necessários, desde vídeos, infográficos, questionários, cartões de 

bolso, posts informativos, templates, planificação e guião de entrevista para o grupo focal e 

planificação da ação de sensibilização do GTEM. No final há ainda a certificação de 

participação das alunas no SMSPro, como componente integrante do Clube SMS, no âmbito 

do Projeto SMS. 

 

4.6. Calendarização SMSPro 

Atividade Título Conteúdos Data Janei

ro 

Fever

eiro 

març

o 

abril maio 

Apresentaçã

o do Projeto 

SMS  

Sessão de 

apresentação 

Apresentação do Projeto SMS e equipa; 

Apresentação da turma 

6.1.2021      

Sessão 0 Feedback e 

introdução 

Dinâmica para discussão de temas; 

Levantamento de necessidades 

12.1.2021      
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Sessão 1  Adolescência e 

saúde mental 

Bandeiras vermelhas à depressão; 

Questionário sobre o caso da Inês 

19.1.2021      

Sessão 2  Fatores de risco e 

de proteção na 

depressão na 

adolescência 

Análise do questionário sobre o caso da 

Inês; 

Cartão ANIMA; 

Questionário sobre resiliência 

10.2.2021      

Sessão 3 Resiliência e 

suporte social 

Análise do questionário sobre resiliência; 

Pensamentos distorcidos; 

Pensamentos e emoções 

17.2.2021      

Sessão 4 Pensamentos, 

comportamentos e 

emoções 

Relação entre pensamento, 

comportamento e emoção; 

Atividades de lazer como mudança de 

comportamento que melhora as emoções 

24.2.2021 

 

 

     

Workshop 1 “Infograficamente 

falando sobre 

Saúde Mental” 

Bandeiras vermelhas e bandeiras verdes à 

depressão; 

Como criar um infográfico 

24.2.2021      

Sessão 5 Saúde mental e 

depressão 

Depressão; 

Como agir com alguém que sofre de 

depressão 

3.3.2021      

Sessão 6 Medo e ansiedade Ansiedade; 

Infográfico: “Pensamentos não são factos” 

Prática de mindfulness 

10.3.2021      

Sessão 7 “Perante uma crise 

de ansiedade” 

Armadilhas do pensamento; 

Infográfico: “Perante uma crise de 

ansiedade” 

17.3.2021      

Sessão 8 Perturbações 

alimentares 

Tipos de perturbação alimentar; 

Prática de mindfulness 

24.3.2021      

Sessão 9 Avaliação das 

sessões SMSPro 

Prática de mindfulness; 

Questionário de avaliação; 

14.4.2021      

Sessão 10 Grupo focal Discussão em grupo sobre o impacto da 

intervenção SMSPro 

27.4.2021      

Sessão 11 SMS-GTEM: 

Violência e 

bullying 

Violência; 

Bullying e Cyberbullying; 

Visualização de vídeos sobre internet 

segura 

5.5.2021      

Sessão 12 SMS-GTEM: 

Violência e 

bullying 

Planificação de uma ação de 

sensibilização no âmbito da sensibilização 

e prevenção do bullying nas escolas 

12.5.2021      

Sessão 13 SMS-GTEM: 

Violência e 

bullying 

Dinamização de uma ação de 

sensibilização no âmbito da prevenção do 

bullying nas escolas 

19.5.2021      

Tabela 3: Calendarização do SMSPro 
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5. Avaliação 
 

A apreciação do meu desempenho enquanto estagiária colaboradora no Projeto SMS, 

visa uma análise pessoal das minhas competências pessoais e profissionais, adquiridas ao 

longo do meu percurso formativo nas áreas da Ciências da Educação, e noutras áreas de 

desenvolvimento, e procede a uma lógica reflexiva de melhoria, utilizando, para o efeito, o 

instrumento de análise SWOT, apresentado na imagem seguinte (Figura 1),  que avalia 

os Pontos Fortes, Oportunidades, Ameaças e Pontos Fracos, tendo em conta a 

presença de fatores internos e externos, e positivos e negativos, capazes de influenciar 

o desempenho na atividade realizada.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Como Pontos Fortes destaco a minha criatividade durante o processo de criação e 

construção dos materiais, para além de gosto pessoal, a sensibilidade na transmissão da 

informação é fundamental para produzir conteúdos que captem a atenção e consigam 

transmitir a mensagem pretendida. Durante o estágio consegui adaptar-me facilmente aos 

meios e contextos existentes e por isso considero a capacidade de adaptação um ponto forte, 

tal como o pensamento crítico, que esteve presente em todas as áreas e fases do trabalho 

desenvolvido.  

 

As Oportunidades encontradas prendem-se com a possibilidade de colocar em prática 

as competências adquiridas ao longo do meu percurso académico e profissional, e 

consequentemente a responsabilidade que me foi depositada. Trabalhar diretamente com o 

Figura 1: Pesquisa Google Imagens. (n.d.) 
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público-alvo, foi também um fator determinante para o aumento da minha motivação e 

empenho. E por último, considero uma Oportunidade poder atuar enquanto profissional, 

numa das minhas áreas de maior interesse e estudo, como a psicopedagogia e educação 

familiar. 

 

Inevitavelmente, a situação pandémica vivida por todos nós, tornou-se numa Ameaça 

exterior para o sucesso não só do estágio, mas do Projeto uma vez que condicionou a 

aplicação dos Programas e das suas componentes conforme o que estava inicialmente 

previsto, para o âmbito de formação presencial, promotora de comunicação, interação e 

educação entre pares. Outra Ameaça que identifiquei foi a dificuldade de articulação, entre 

as equipas coordenadoras e colaborados do Projeto, o que dificultou a coordenação de 

horários e o trabalho em equipa, pondo em risco a realização de atividades. 

 

Por fim, os Pontos Fracos cingem-se com a dificuldade de estabelecer rotinas de 

trabalho e organização, e a urgência de executar múltiplas tarefas, de diferentes áreas, em 

curtos espaços de tempo, que resultaram, por vezes, em desmotivação e sentido de frustração 

com a realização de algumas tarefas. 
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Considerações Finais 
 

A promoção da saúde mental está diretamente associada a fatores sociais, 

psicológicos e biológicos que se podem assumir como fatores de proteção ou de risco para 

o desenvolvimento da doença mental.  

 

O Projeto SMS pretendeu através da intervenção direta com jovens e educadores, 

atuar nos contextos escolar e familiar, de forma a diminuir os fatores de risco e aumentar os 

fatores de proteção, através do treino de validação emocional, seguindo abordagens do 

modelo cognitivo comportamental, centradas na aceitação e compaixão, vistas como 

essenciais à construção de um suporte familiar capaz de responder às necessidades dos 

jovens que atravessem a fase de adolescência.  

 

Com a ajuda da intervenção do Programa SMSEducadores, o adulto educador 

conseguiu trabalhar diversas áreas de promoção da qualidade de vida que influenciam 

diretamente a sua relação com o jovem, desde a compaixão, a aceitação, validação emocional 

(…), e comunicação, tornando o contexto familiar estável e seguro, para o melhor 

desenvolvimento do adolescente. 

 

A escola enquanto contexto influenciador do bem-estar global da criança, deve não 

só promover o rendimento escolar, mas também competências como resiliência, regulação 

emocional e comportamental, resolução de problemas e promoção da saúde mental. Assim, 

o Programa SMSJovens foi uma mais valia para os jovens que participaram da intervenção, 

ao desenvolverem estratégias de controlo de fatores de risco para a depressão e outros 

problemas emocionais e comportamentais.  

 

Conclui-se, portanto, que a implementação de um Programa de Promoção do 

Sucesso, Mente e Saúde, capaz de envolver toda a comunidade escolar e criar redes de 

trabalho, não só ao nível da escola, mas também da Autarquia e outros parceiros, tem 

impactos positivos no desenvolvimento de práticas promotoras do bem-estar psicológico. 
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Anexo 1 – “Jogo da Glória – Educar a Mente” (Tabuleiro do jogo) 
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Anexo 2 – Planificação da Sessão 1 do Programa SMSJovens 
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Anexo 3 – Cartão de bolso Programa SMSJovens “ANIMA” 
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Anexo 4 - Planificação da Sessão 1 do Programa SMSEducadores 
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Anexo 5 – Design Gráfico SMSEducadores 
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Anexo 6 – Infográfico “Pensamentos não são Factos” 
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Anexo 7 – Infográfico “Escuta Ativa” 
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Anexo 8 – Infográfico “A Borboleta e o Casulo” 
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Anexo 9 – Cartão de bolso Programa SMSEducadores “3QOCOP” 
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Anexo 10 – Receita para a Escuta Ativa Programa SMSEducadores 
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Anexo 11 – História da Águia e da Galinha Programa SMSEducadores 
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Anexo 12 – Ficha Técnica Projeto SMS 
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Anexo 13 – Jogo da Glória “Glória SMS” 
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Anexo 14 – Cartaz do Workshop “Infograficamente Falando sobre Saúde Mental” 
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Anexo 15 – Planificação do Workshop “Infograficamente Falando sobre Saúde Mental” 
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Anexo 16 – Infográfico “Programa SMS na Escola” 
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Anexo 17 – Foto de grupo do Workshop “Infograficamente Falando sobre Saúde Mental” 
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Anexo 18 – Apresentação da equipa colaboradora nas redes sociais 
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Anexo 19 – Checklist do Bem-estar 
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Anexo 20 – Infográfico “Competências de um Dinamizador” 
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Anexo 21 -Vídeo temático sobre o Programa SMSEducadores 
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Anexo 22 – Temas propostos pela turma 10º Técnico de ação educativa 
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Anexo 23 – Conteúdos abordados no módulo 2 da disciplina de Psicologia 
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Anexo 24 – Matrizes de planificação das sessões do SMSPro 
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Anexo 25 – Design Gráfico das sessões do SMSPRO  
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Sessão 2 
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Sessão 11 e 12 
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Anexo 26 -Infográfico “Perante uma crise de Ansiedade” 
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Anexo 27 – Questionário de Avaliação do SMSPRO 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

95 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

96 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

97 
 

Anexo 28 – Guião de entrevista do Grupo Focal do SMSPRO 

 

 

[Apresentação] 

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

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

Grupo focal, ou de foco, pretende dar ao investigador uma visão mais compreensiva dos 

fenómenos em estudo, dando a conhecer a perspetiva de cada participante, através do debate 

e partilha de opiniões, tendo por base uma entrevista aberta estandardizada, onde as mesmas 

questões são 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 opinião honesta, pois, não existem respostas corretas e mesmo contraditórias, todas são 

bem-vindas e devem ser ouvidas.  

 

[Objetivo do estudo] 

O investigador deve recorrer ao grupo focal para obter perceções reais das atividades, papéis, 

sentimentos, motivações, preocupações e pensamentos dos participantes; para conhecer 

expetativas futuras ou experiências antecipadas; para corroborar ou estender informação 

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 os vossos receios e preocupações antes de participarem, e se ultrapassaram alguns 

deles; perceber a contribuição do programa para a vossa aprendizagem e crescimento 

pessoal; e perceber se, as técnicas aplicadas foram adequadas. 

 

[Instruções] 

Para isso vou colocar-vos algumas questões. Às quais posso juntar exemplos práticos para 

facilitar o entendimento, e estão à vontade para colocar dúvidas sobre as mesmas. 

Para facilitar o registo e gravação, pedimos que falem um de cada vez. Devem assinalar que 

pretendem falar, para que não se sobreponham. Pedimos que todos tentem dar a sua opinião. 

O anonimato das respostas será assegurado e a confidencialidade garantida, sendo a 

informação recolhida utilizada apenas para fins da presente investigação. 

Têm dúvidas até agora? 

 

[Consentimento informado] 

Antes de começarmos, quero falar-vos dos princípios éticos pelos quais um grupo focal se 

deve guiar. Antes demais, o consentimento informado, ou seja, a concordância de todos os 

participantes em participar depois de fornecida toda a informação; o direito à privacidade e 

proteção da identidade, o investigador deve garantir o anonimato e confidencialidade, assim 

como, a proteção face a danos (físicos, emocionais ou de outro tipo); a obtenção de 

autorização para gravar as entrevistas, para efeitos de estudos posteriores; a segurança dos 

dados recolhidos; e a objetividade e rigor na recolha e análise dos dados. 

Posto isto, quero perguntar-vos se autorizam a gravação da sessão, comprometendo-me a 

não divulgar a mesma, nem reproduzi-la, senão para efeitos de estudo e revisão da mesma. 
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[Dinâmica de quebra-gelo]  

Antes de passarmos às perguntas, vou pedir-vos que escrevam no papel que distribui para 

cada uma, que animal seriam vocês, e que descrevam três caraterísticas desse animal, com 

as quais se identificam.  

No fim, eu irei escrever todos os animais no quadro e vocês têm de adivinhar a quem 

pertence esse animal. 

 

Início da entrevista 

 

[Aplicação das aprendizagens] 

1. Em que situação aplicaram algo que aprenderam nas sessões? 

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 

os outros, e até com vocês mesmas. 

 

[Experiências Formativas] 

2. Qual a importância da saúde mental para vocês? 

Daquilo que hoje sabem sobre saúde mental, como acham que deve ser trabalhada, 

acham que só devemos procurar cuidar de nós quando estamos mal? Acham que há algo 

que possamos praticar ao longo da vida para prolongar a nossa saúde mental? 

 

[Perceção de Mudança no próprio] 

3. Que emoções despertou o Programa SMS em vocês? 

Antes de iniciar as sessões do Programa, tinha algum receio ou expectativa? À medida 

que o programa foi avançando e que fomos abordando os diversos temas como se 

sentiram, sentiram dificuldades, sentiram que os vossos receios e dúvidas iam 

desaparecendo, ou pelo contrário, 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 conteúdos do 

programa, quais foram os conteúdos novos, quais é que já conheciam, quais é que vos 

surpreenderam?... 

 

5. Do que viram e ouviram, o que vos chamou mais a atenção? 

Dos recursos que vos foram apresentados nas sessões, quais vos prendeu a atenção? 

Quais acharam mais adequados? Quais acharam mais interessantes e que mais gostaram? 

Houve algum tipo de recurso que não tenham gostado? 

 

 

[Sustentabilidade das aprendizagens] 

6. Na vossa opinião, quem mais beneficiaria com o Programa SMS? 

Por fim, eu gostava de saber a que grupos etários acham que este Programa se poderia 

destinar, pensando na vossa experiência e naquilo que aprenderam, que públicos 

poderiam beneficiar de uma formação do Programa SMS? 

 

[Considerações Finais] 

Quero agradecer-vos a participação na atividade, a vossa partilha de experiências e opiniões 

e dizer-vos que estes temas vão continuar a ser trabalhados por pela equipa SMS, através do 

Clube SMS, do qual vocês já fazem parte, das redes sociais do Projeto, que vocês também 
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já conhecem, e com outras atividades que irão ser dinamizadas cá na escola e às quais vocês 

serão sempre bem-vindas a participar. 

Assim, termino esta sessão, com uma mensagem para vocês: “Resiliência é juntar os pedaços 

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

Obrigada 

 

 


