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Promocdo de Educacdo para a Saude

A implementacdo de um Plano de Promocdo de Educacgdo para a Saude é fundamental para a formacao
integral dos alunos, na medida em que promove ndo apenas o desenvolvimento de competéncias
pessoais e sociais, mas também a consolidacdo de valores essenciais a vida em comunidade. Este plano
articula-se de forma direta com as Aprendizagens Essenciais, o Referencial de Educagdo para a Saude,
o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria, o Manual para Promocédo de Competéncias
Socioemocionais em Meio Escolar e a Estratégia Nacional de Educag¢do para a Cidadania, respondendo
as exigéncias de uma escola que educa para o conhecimento, para a cidadania e para a responsabilidade

social.

Ao longo da escolaridade obrigatéria, do pré-escolar ao ensino secundario, este plano procura
desenvolver nos alunos a capacidade de cuidar de si préprios, dos outros e do planeta, promovendo
habitos sauddveis, atitudes responsaveis e praticas sustentaveis. A sua abordagem transversal garante
que os temas da salde, do ambiente e da cidadania ndo se restrinjam a momentos pontuais, mas facam

parte integrante do quotidiano escolar e comunitario.

O Referencial de Educacdo para a Saude destaca a importancia de trabalhar dreas como a
alimentacdo saudavel, a atividade fisica, a sexualidade, a salude mental, a prevencdo de
comportamentos de risco e a sustentabilidade ambiental. Este projeto integra estas dimensdes de
forma progressiva e adapta-as a cada nivel de ensino, respeitando o desenvolvimento dos alunos e

preparando-os para escolhas mais conscientes e informadas.

Ao mesmo tempo, o dominio da Cidadania e Desenvolvimento ganha uma expressao pratica, uma vez
gue os alunos sdo chamados a participar ativamente na construcdo de uma escola mais saudavel,
inclusiva e sustentavel. Valores como a responsabilidade, o respeito, a solidariedade, a cooperacdo e a
participacdo democratica sdo exercitados em atividades concretas, envolvendo ndo apenas a

comunidade escolar, mas também as familias e parceiros locais.
Este plano ancora-se ainda nos valores da cidadania, do ambiente e da exceléncia:

e (Cidadania, porque promove a consciéncia de direitos e deveres, incentivando a participacdo

ativa e critica dos alunos na vida da escola e da sociedade;
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e Ambiente, porque valoriza a preservacdo dos recursos naturais, o combate as altera¢des

climaticas e a adogdo de estilos de vida sustentaveis;

e Exceléncia, porque desafia cada aluno a desenvolver todo o seu potencial, promovendo a

autonomia, a resiliéncia e a responsabilidade pelo seu préprio percurso de vida.

Assim, este projeto ndo se limita a transmitir contelddos: ele forma cidaddos responsaveis, criticos e

solidarios, capazes de viver com saude e de contribuir para um futuro mais justo, inclusivo e sustentdvel.

Para o ano letivo de 2025-2026, a equipa do programa PES apresenta as tematicas a desenvolver,
acompanhadas de sugestdes de atividades a dinamizar em todos os ciclos de ensino. Estas propostas

partem de um tema aglutinador, estruturado em torno de trés grandes eixos globais.

Viver com Saude: Eu, os OQutros e o Planeta

Temas Globais
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Saude e Bem-Estar Pessoal
Niveis de Ensino Subtemas

Pré-escolar Higiene, alimentacdo e movimento

1.2 Ciclo Alimentacdo sauddvel e pratica de atividade fisica

2.2 Ciclo Puberdade e corpo em mudanca

3.2 Ciclo Saude fisica e mental *

Secundario (10.2 ano) Escolhas responsdveis de Salude: educacdo alimentar, exercicio fisico,
adicOes e dependéncias, higiene do sono, stress e ansiedade, entre
outros

*0 Cenforma dispde de uma a¢do de curta duragdo para docentes que pretendam implementar o SEL nas suas turmas.

Propostas de atividades

Niveis de Ensino Subtemas Propostas de Atividades
Pré-escolar Higiene, - Histdrias e dramatiza¢des sobre higiene das maos;
Alimentagdo e - Experiéncia da pimenta e sabdo;
Movimento - Mercadinho saudavel e jogos de faz de conta;

- Degustacdo de alimentos por cores;
- Circuitos motores e dancas de animais.

1.2 Ciclo Alimentagao - Jogos de associa¢do: sauddvel vs. ndo saudavel;
Saudavel e - Construcdo do 'prato saudavel' com recortes;
Atividade Fisica -Criar um pequeno-almoco partilhado na escola /
turma;

-Criagdo de cartaz com sugestdes de pequenos-almogos
saudaveis;

- Cartazes sobre escolhas alimentares equilibradas;

- Jogos tradicionais e atividades ao ar livre;

- Planificacdo de um 'dia ativo',

-Educacdo postural - promogdo da educagdo postural
em todos (parceria com a saude escolar).

2.2 Ciclo Puberdade e - Conversas orientadas sobre transformacd&es na
Mudanga do puberdade;
Corpo - Desenhar o seu corpo hoje e no futuro;

- Mural/cartaz sobre mudancas corporais;

- Reflexdo em grupos sobre autoestima e diferencas;
-AcOes de educacgdo para a saude: puberdade e afetos
em (parceria com a saude escolar);

-Educacdo postural - promocdo da educagdo postural
em todos (parceria com a saude escolar).

3.2 Ciclo Saude Fisica e - Debate sobre equilibrio entre alimentacdo, sono e
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Mental atividade fisica;

- Dinamica 'roda das emocdes' e estratégias de gestdo
do stress;

- Projeto/campanha escolar sobre habitos saudaveis;

- Praticas de relaxamento e respiracao;

- Aplicacdo do SEL em turmas do 32 ciclo - Enfermeira
Carla Giro em articulacdo com a Prof2 Filomena
Lopes e Psicologo do Agrupamento.

Secundario-10.2
ano

Escolhas - Criacdo de planos pessoais de treino e rotinas;
Responsaveis de - Debates e producdes (videos/podcasts) sobre adi¢cdes
Saude e dependéncias;

- Registo e reflexdo sobre habitos de sono;

- Oficinas de gestdo da ansiedade (respiracdo
consciente, organizacdo, relaxamento);

-AcBes de educagdo para asalde/Contracecdo /IST e
afetos (em parceria com a saude escolar).

Cidadania e Convivéncia

Niveis de Ensino Subtemas

Pré-escolar
1.2 Ciclo
2.2 Ciclo

3.2 Ciclo

Secundario (112 ano)

Amizade, partilha e respeito

Conviver em paz e com respeito

Diversidade e prevencdo do bullying e ciberbullying
Descoberta de talentos e trabalho em equipa

Direitos humanos e participacao social

Superacdo de desafios e construcdo do futuro pessoal

Cidadania ativa, ética e comunicagdo: comunicagdo assertiva, gestdo
de conflitos, agdes de protecdo face a adicdes e dependéncias,
voluntariado, entre outros

Propostas de atividades

Niveis de Ensino

Subtemas Propostas de Atividades

Pré-escolar

Amizade, partilha e respeito - Histdria coletiva sobre amizade e partilha;
- Jogo cooperativo em pares ou grupos;
- Painel da amizade com desenhos das

criangas;
1.2 Ciclo Conviver em Paz e com - Debate orientado sobre situa¢8es de conflito;
Respeito - Jogo de dramatizagdo de desentendimentos
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e solugdes;
- “Arvore da paz”: desejos de atitudes
Respeitosas.
2.2 Ciclo Diversidade e Prevencdo do - Mural sobre diversidade e igualdade de
bullying/ciberbullying direitos;
- Debate e elaboracdo de cédigo de conduta
digital.
2.9 Ciclo Descobrir Talentos e Trabalhar | - “Feira dos talentos” para apresentagao
em Equipa individual;
- Desafios cooperativos em grupo (torres,
construcgdes, jogos).
3.2 Ciclo Direitos Humanos e - Anadlise de casos praticos e construcdo de
Participacdo Social recursos explicativos;
- Mini-assembleia de turma para discutir
melhorias.
3.2 Ciclo Superar Desafios e Construiro | - Dinamica de partilha de histdrias
Futuro Pessoal inspiradoras;
- Plano pessoal de objetivos académicos,
sociais, pessoais.
Secundario- 119 Cidadania ativa e ética e - Role-play de comunicagdo assertiva e
ano comunicagdo negociacdo de conflitos;
- Debates sobre adi¢cdes e dependéncias
producdo de campanhas digitais;
- Planeamento e ac¢Bes de voluntariado;
- Anadlise de dilemas éticos atuais e construcdo
de opinides fundamentadas.
Ambiente e Exceléncia
Niveis de Ensino Subtemas
Pré-escolar Cuidar da natureza
1.2 Ciclo Cuidar do planeta comeca na escola e em casa
Alimentagao saudavel para crescer saudavel
2.2 Ciclo Pegada ecoldgica e consumo responsavel
3.2 Ciclo Sustentabilidade e alteragdes climaticas

Secundario (122ano)

Projeto de Vida e Inovacgdo Verde: vocagdo, empreendedorismo,
lideranca, valores de respeito, tolerancia, empatia, partilha e
entreajuda, meio ambiente

Propostas de atividades

Niveis de Ensino Subtemas Propostas de Atividades
Pré-escolar Cuidar da Natureza - Histdria ambiental sobre plantas, animais e
preservagao
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- Jogo de exploracgdo no exterior para observar a
natureza;
- Painel da natureza com desenhos coletivos.

1.2 Ciclo Cuidar do planeta - Criar campanha sobre reduzir, reutilizar e reciclar;
comeca naescolaeem - Registo de acbes de poupanca de agua, energia e
casa reciclagem em casa.

1.2 Ciclo Alimentacdo saudavel - Construcdo do 'prato saudavel' e debate sobre
para crescer saudavel alimentos sustentaveis;

- Horta ou mini-jardim para plantar e cuidar de
sementes ou legumes.

2.2 Ciclo Pegada Ecoldgica e - Atividades simples de cdlculo da pegada ecoldgica;
Consumo Responsavel - Debate em grupos sobre escolhas de consumo e

impacto ambiental;
- Projeto de reutilizacdo com materiais reciclaveis.

3.2 Ciclo Sustentabilidade e - Pesquisa sobre causas e consequéncias das

AlteracGes Climaticas

alteragGes climaticas;

- Campanha de sensibilizacdo: cartazes, videos ou
apresentacoes;

- Debate e criacdo de plano de acdo coletivo na
escola.

Secundario-12¢2 Projetode Vidae
ano Inovacdo Verde

- Projeto de ideias de negdcios sustentaveis ou
iniciativas ecoldgicas;

- Atividades de grupo para fomentar tolerancia,
partilha e entreajuda;

- Planeamento de orcamentos para iniciativas
ecoldgicas e/ou outros para projeto vida;

- Criagdo de plano de acdo pessoal e académico.

Nota: Sugere-se que a organizacdo/selecdo dos temas por anos seja respeitada para que haja

coeréncia na aplicacdo dos mesmos ao longo dos respetivos ciclos de ensino.

Sugestdes de Atividades Transversais (ao longo do ano)

O conjunto de sugestBes de atividades de caracter transversal que se apresentam de seguida visa

oferecer ideias praticas que incentivem a reflexdo, a criatividade e a colaboracdo de todos os

intervenientes:

e Voluntariado Escolar: visitas a lares, campanhas solidarias, apoio a associagcdes ambientais

e/ou caracter social;

e Semana da Saude e Bem-Estar: acGes de sensibilizacdo para a promocdo da salde, palestras,

desporto em familia;

e Dia da Familia Sauddvel: jogos e caminhadas intergeracionais;

e Divulgacdo das atividades PES nas redes sociais do agrupamento;
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e Parcerias com a comunidade: centro de saude (medicSes), bombeiros (primeiros socorros),

autarquia (apoio logistico), associa¢des locais (desporto, cultura, ambiente), Refood Alcochete
(voluntariado), Reserva Natural do Estuario do Tejo (Atividades do Programa de Educacdo
Ambiental);

e Workshops/palestras: Mindfulness; gestdo de risco em catastrofes, outros;

o Sessdes de formacdo sobre gestdo de conflitos em sala de aula e dinamicas de grupo (em parceria com
a CMA).

Gestdo de catastrofes (transversal a todos os ciclos):

e Tomar conhecimento de que existem autoridades que trabalham para o bem-comum e
que devemos colaborar com elas;
e Conhecer o conceito de risco;
e  Distinguir riscos individuais de coletivos;
e Conhecer as medidas de autoprotecdo;
e Saberatuar em emergéncias: identificar emergéncias, saber identificar um estojo de primeiros

socorros, entre outras.

Comemoracdes e eventos
e Comemorac¢do da Semana da Empatia e Dia dos Afetos subordinada ao tema “Uma
mdo de afetos” - 9 a 13 de fevereiro de 2026
e Comemoracdo Dia do Agrupamento - 25 marco de 2026.

e Apresentacdo publica e coletiva de produtos realizados no ambito do PES (ESA) - 25 a 29 de
maio de 2026.

Equipa PES
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