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“Saude é um estado completo de bem-estar fisico, psiquico e social, que ndo
consiste apenas na auséncia de doenc¢a ou enfermidade.”

(Organizacdo Mundial de Saude — OMS, 1948)

“ Educacio para a saide € uma ac¢ao exercida sobre os individuos no sentido de
modificar os seus comportamentos, a fim de adquirirem e conservarem habitos de
vida saudaveis, aprenderem a usar judiciosamente os servigos de salde que tém a
sua disposicao e estarem capacitados para tomar, individual ou colectivamente, as
decisbes que implicam a melhoria do seu estado de satde e o saneamento do meio
em que vivem.”

(OMS, 1969)

“Promocao da Saude é o processo que visa criar as condi¢des que permitem aos
individuos e aos grupos controlar a sua saude, a dos grupos onde se inserem e agir
sobre os factores que a influenciam.”

(Carta de Ottawa, 1986)

“A sexualidade é uma energia positiva que nos motiva a procurar amor, contacto,
ternura, intimidade; que se integra no modo como nos sentimos, Movemos,
tocamos e somos tocados; é ser-se sensual e a0 mesmo tempo sexual; ela influencia
pensamentos, sentimentos, ac¢des e interacgdes e, por isso, influencia também a
nossa saude fisica e mental.”

(OMS)
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1- Introducéo

O Agrupamento de Escolas de Alfandega da Fé (AEAF) implementa de forma
sistematizada o Projeto de Promocé&o e de Educacao para a Saude (PES) desde o ano
letivo 2006/2007. Embora, antes disso a educacéo para saude fosse trabalhada tal como
previa o Despacho n.° 25995/2005, de 16 de dezembro, que determinou a
obrigatoriedade de as escolas incluirem no seu Projeto Educativo a area da Educacao
para a Saude.

Depois do despacho referido anteriormente foi surgindo documentacéo relacionada
com a promocgao da educacgdo para a saude, nomeadamente:

- a Lei n.° 60/2009, de 6 de agosto, regulamentada pela Portaria n.° 196-A/2010, de 9
de abril, que estabelece que cada agrupamento de escolas e escola ndo agrupada
deverd ter uma equipa interdisciplinar de educagéo para a saude e educacao sexual,
com uma dimensao adequada ao numero de turmas existentes, coordenada pelo
professor coordenador;

- um protocolo entre o Ministério da Educagéo e o Ministério da Saude, assinado em 7
de fevereiro de 2006, que reforca o trabalho conjunto e a cooperacéo ao nivel central,
regional e local, com vista a promog¢éo e educagéo para a saude em meio escolar;

- 0 Programa de Apoio a Promocéo e Educacéo para a Saude (PAPES), langcado pela
Diregéo Geral de Educacao (DGE), no ano letivo de 2014/2015, para apoiar as escolas
na adogao do conceito de Escola Promotora de Saude (EPS);

- 0 Referencial de Educacdo para a Saude, surgido em junho de 2017, que visa o
estabelecimento de um entendimento e linguagem comuns sobre os temas, objetivos e
conteddos a abordar nas iniciativas de promocao e educacédo para a saude dirigidas a
criangas e jovens;

- 0 Decreto-lei n°55/2018, de 6 de julho que determina a concretizacdo de acgles de
apoio ao crescimento e ao desenvolvimento pessoal e social dos alunos, visando
igualmente a promogé&o da salde e a prevencdo de comportamentos de risco;

- 0 Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria (PASEO) em que uma das
areas de competéncias contempladas é o Bem-estar, salde e ambiente;

- a Estratégia Nacional de Educacao para a Cidadania que estabelece, entre outros
objetivos, promover o bem-estar e a saude individual e coletiva e inclui o tema saude no
1° grupo de dominios (obrigatério para todos os niveis e ciclos de escolaridade).

Ao longo dos anos pretendeu-se ir ao encontro das orientacdes dos documentos
referidos anteriormente assim como outras emanadas pelos 6rgdos da tutela, de tal
modo que o Projeto PES tem sofrido melhorias constantes.

Em 2017, a Direcdo-Geral da Educacéo, no ambito do PAPES, possibilitou aos
Agrupamentos de Escolas/Escolas Nao Agrupadas a candidatura a atribuicdo
do Selo de Escola Saudavel a conceder as escolas que integrem e assumam nas suas
praticas quotidianas a promocéo da saude e do bem-estar da Comunidade Educativa.
Pretenderam com a criacdo deste Selo, reconhecer o mérito dos Agrupamentos de
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Escolas e Escolas Nao Agrupadas que, através das suas praticas, contribuiram para a
promocao de relagfes interpessoais saudaveis, o envolvimento de toda a Comunidade
Educativa e para uma imagem positiva da Escola. No biénio 2017/2019, o0 nosso
Agrupamento foi certificado com a distingdo Selo Escola Saudavel, nivel Il, Intermédio,
nos biénios 2019/2021 e 2021/2023 obteve o grau maximo de qualidade — 0 Selo Escola
Saudavel, Nivel lll, Avancado e no biénio 2023/2025 - Selo Escola Saudavel, nivel II,
Intermédio.

Este projeto, além do planeamento, referido anteriormente, onde constardo as
finalidades, objetivos, intervenientes, destinatarios, critérios de avaliacdo e plano de
acao, abordara também uma identificacao, contextualizagdo e modelo de apresentacdo
dos resultados.

2- ldentificacdo do projeto

Este projeto é de grande relevancia uma vez que a saude é fundamental para a vida
de todos e a Educacao para a Saude tem como finalidade formar cidaddos capazes de
promover o bem-estar e a saude individual e coletiva contribuindo também para o
desenvolvimento das competéncias tracadas no PASEO.

O ultimo projeto foi definido para um periodo de trés anos letivos (2021-2024) tendo
tido uma avaliagdo on-going, monitorizacdo semestral e avaliacdo anual e uma
avaliacdo ex-post. Esta ultima, para avaliar os impactos do projeto, incluiu um inquérito
sob a forma de questionario, aos alunos do 5°, 7°, 10° e 12° anos de escolaridade sobre
literacia em saude assim como comportamentos adotados nesta area (resultados em
anexo). As respostas dadas serviram para o diagnoéstico da situagdo, base para o
planeamento do novo projeto.

Este projeto centrar-se-4 na abordagem de 5 temas globais: salde mental e
prevencdo da violéncia, educacgédo alimentar, atividade fisica, comportamentos aditivos
e dependéncias e, afetos e educagdo para a sexualidade. Atendendo aos temas
apresentados e com base nas respostas dos alunos ao inquérito efetuado serdo
definidos objetivos gerais e objetivos especificos assim como ac¢des e respetivos
critérios de avaliagéo.

Para aumentar a eficacia do projeto, a equipa PES sera constituida por elementos
de varias areas, uma vez que existem pontos comuns entre este projeto e outros
projetos/servicos/atividades desenvolvidos no AEAF e assim sera possivel um trabalho
colaborativo entre 0s varios responsaveis para uma maior eficacia. Esta equipa
trabalhara em estreita colaboragdo com a equipa de saude escolar do centro de saude
de Alfandega da Fé e com a equipa multidisciplinar da educacdo da autarquia de
Alfandega da Fé, parceiros do AEAF. E de salientar que ao longo do processo de
concecdo e elaboracdo deste projeto sera assegurada a participagédo dos alunos e dos
encarregados de educacéo.
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3- Contextualizacédo

3.1-Caracterizacdao do Agrupamento

O AEAF foi criado no ano de 2000, localiza-se no Concelho de Alfandega da Fé, que
pertence ao Distrito de Braganca, sendo delimitado a Sul pelo concelho de Torre de
Moncorvo, a Oeste pelo concelho de Vila Flor, a Noroeste pelo concelho de Mirandela,
a Norte pelo concelho de Macedo de Cavaleiros e a Este pelo concelho de Mogadouro.
O Agrupamento inscreve a sua intervencao pedagogica numa area geografica de cerca
de 322Km?, abrangendo atualmente 12 freguesias eminentemente rurais, com uma
populacdo estimada em 4.324 habitantes, segundo os ultimos dados disponiveis.

O meio econdmico onde se insere o AEAF carateriza-se pelo predominio do setor
primario, seguindo-se-lhe o terciario e por Gltimo o secundario, fatores que em parte
determinam um significativo indice de apoios no &mbito da Agao Social Escolar (ASE).

O empobrecimento da populagdo assumiu, ao longo dos tempos, um papel
importante no aparecimento do fendmeno emigragéo, que seduz ainda hoje um grande
contingente da sua populagéo ativa. Da mesma forma, a baixa natalidade verificada é
um flagelo que associada ao fenbmeno emigratério tem contribuido para uma forte
diminuicdo da populacdo e consequentemente da populagdo escolar que no ano letivo
de 2023/2024 foi de 360 alunos.

O AEAF possui dois jardins de infancia, um em Sambade e outro em Alfandega da
Fé. O jardim de infancia de Alfandega da Fé funciona no mesmo edificio onde funciona
0 1° ciclo de todo o concelho. Na Escola Basica e Secundéria funcionam os restantes
ciclos de ensino (2° CEB, 3° CEB e ensino secundario).

Da andlise SWOT (Pontos fortes, pontos fracos, oportunidades e ameacas), que
consta do projeto educativo, destaca-se como ponto forte “A¢Bes e estratégias no
ambito da Saude, Consciéncia Ecoldgica e interculturalidade”, como pontos fracos:
“Reduzida disponibilidade por parte de alguns alunos em participar nas atividades em
periodo suplementar ao seu horario escolar; dindmica de alguns projetos/clubes/
atividades ainda dependente das iniciativas individuais dos professores responsaveis,
devido a instabilidade do corpo docente e falta de um espacgo fisico fixo para
funcionamento dos clubes.” Salienta-se como uma oportunidade “O apoio da Autarquia
Local ao Agrupamento o que facilita o desenvolvimento de atividades e de projetos
educativos”. E como ameacas:” A inexisténcia de uma rede de transportes publicos que
facilite a vinda a escola dos pais/EE que residem fora da sede do concelho e a
degradacé&o do parque informatico e baixa eficacia da rede.
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3.2- ldentificacdo de necessidades e sua relagao com o projeto

O projeto educativo dentro da &rea de intervencdo Promog¢éo do sucesso educativo
inclui a formacéo de cidaddos competentes para plena integracao na sociedade em que
um dos objetivos é consolidar valores e préticas de vida saudavel. Perante o exposto,
este projeto de promogdo da educacgdo para a saude na escola ao criar ambientes
facilitadores de escolhas responsaveis e ao estimular o espirito critico para o exercicio
de uma cidadania ativa contribui para alcancar este objetivo.

Da andlise das respostas aos questionarios aplicados, conclui-se que relativamente
a literacia em saude:

v
v

Os alunos reconhecem a importancia do pequeno almogo;

No 5° ano ainda existem alunos que nao sabem quando € correto lavar os dentes
e qual a importancia do consumo diario de frutas e legumes;

Mais de 70% dos alunos conhecem a importancia de realizar exercicio fisico;

A medida que avanca o ano de escolaridade maior é o nimero de alunos que
responde que € importante tomar banho diariamente;

O mesmo acontece quanto aos momentos em que se deve lavar as maos;

Mais de 60% dos alunos, em cada ano de escolaridade sabe que é correto dormir
entre 8 e 9 horas;

Na pergunta sobre o transporte suave existe uma dispersdo de respostas;

Os alunos desconhecem todas as razfes da importancia de manter uma postura
correta da coluna;

Quanto ao peso da maochila escolar existe uma grande disperséo de respostas;
Mais de 60% dos alunos, em cada ano de escolaridade sabe os maleficios do
consumo do tabaco, das bebidas alcodlicas e das substancias psicoativas;
Todos os alunos inquiridos conhecem o método mais eficaz para prevenir as
IST.

No que concerne aos comportamentos em saude:

v' Observam-se comportamentos pouco saudaveis em alguns alunos do 5° e 7°
anos quanto a frequéncia de lavagem dos dentes;
v" Em todos os anos de escolaridade mais de 80% dos alunos nédo lava os dentes
na escola;
v" Os momentos de lavagem das maos ainda ndo sao os mais corretos em alguns
alunos;
v" A maioria dos alunos toma banho diariamente;
v' No 5° 7° e 10° anos existem alunos que ndo tomam o pequeno almogo
diariamente;
v Ainda existem alunos que ndo comem fruta e legumes diariamente;
v" Muitos alunos praticam desporto para além das aulas de educacao fisica;
v/ S&o0 muito poucos os alunos que dormem menos de 6 horas;
v Na compra de uma mochila, os alunos mais velhos atentam a aspetos mais
relacionados com a saude;
v Os alunos mais novos nao adotam uma postura correta quando levantam
peso/carga do chéo;
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v" Dos inquiridos, 3 alunos fumam, um aluno no 7°, um no 10° e outro no 12° ano.
Destes apenas um aluno de 10° ano fuma diariamente, 0s outros 2 em festas;

v Amedida que a idade aumenta o nimero de alunos que ja experimentou bebidas
alcoodlicas também aumenta;

v" Os alunos que consomem bebidas alcodlicas ultrapassam os 50% tanto no 10°
como no 12° ano, todavia apenas nas festas;

v' 2 alunos (1 de 7° e 1 de 10° ano) experimentaram outras substancias psicoativas
sendo que atualmente apenas consome o aluno do 7° ano;

v No 10° e 12° ano existem alunos que ja iniciaram a sua vida sexual e destes
todos afirmam usar protecéo.

Além do supracitado, este projeto também servira para ultrapassar alguns dos pontos
fracos identificados neste diagndstico assim como para manter os pontos fortes ja
evidenciados.

Em suma, este projeto pretende contribuir para a formacdo pessoal e social dos
alunos, em articulacdo com o projeto educativo e outros projetos da escola.

4- Planeamento do projeto

4.1- Finalidades do projeto (impactos esperados)

- Promover a literacia em saude;
- Promover atitudes e valores que suportem comportamentos saudaveis;
- Valorizar comportamentos que conduzam a estilos de vida saudaveis;

- Criar condi¢cdes ambientais para uma Escola Promotora de Saude.

4.2- Objetivos gerais

e Fomentar o desenvolvimento de estilos de vida saudaveis;

e Contribuir para a tomada de decisdes saudaveis;

e Prevenir comportamentos de risco;

e Vigiar o estado de saude, em geral, da comunidade escolar;

e Promover a autorresponsabilizagdo dos jovens pela sua saude;

e Criar um espago onde seja possivel o aconselhamento, individual ou em grupo,
mantendo uma relacdo de confianca e sigilo;
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e Desenvolver as vertentes de pesquisa e intervengdo, promovendo a articulacdo dos
diferentes conhecimentos disciplinares e nao disciplinares;

e Sensibilizar a comunidade escolar para a importancia das medidas preventivas
visando o melhor estado de saude fisica, mental e social.

4.3- Intervenientes e destinatarios

» Constituicdo da equipa restrita do Projeto PES
= Coordenadora PES
» Coordenadora salde escolar
= Representante do 6rgao de gestéo
= Coordenador do pré-escolar
= Coordenador do 1° ciclo
= Coordenador dos diretores de turma
» Coordenador da Equipa Multidisciplinar de Apoio a Educacéao Inclusiva
= Coordenador de cidadania e desenvolvimento
= Coordenador do projeto de flexibilizag&do curricular
= Coordenador da biblioteca escolar
= Coordenador do desporto escolar

» Outros elementos da comunidade educativa que fardo parte da equipa
alargada:
= Parceiros
= Coordenadora dos assistentes operacionais
= Representantes dos EE
= Alunos

O projeto PES tem como foco principal os alunos, ndo obstante da existéncia de
atividades para a restante comunidade educativa.

4.4- Critérios gerais de avaliacdo (indicadores e metas (globais))

A avaliacao da realizacdo do plano de acao permitird aferir os niveis de execucao
das atividades e os resultados obtidos. Esta avaliagdo sera realizada de acordo com os
indicadores que constam na tabela abaixo (4.5-Plano de acdo) e ainda através da
aplicacdo do questionario de literacia em salde e comportamentos para comparar as
respostas com as obtidas na diagnose.

A definicAo das metas teve por base as estabelecidas no projeto anterior e os
resultados obtidos.
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4.5- Plano de Acado

Nas paginas seguintes é apresentado o plano de acdo onde constam os objetivos
especificos, acbes, responsaveis, destinatarios, recursos, calendarizacédo, indicadores
e metas.

Sempre que se adeque e a coordenadora tenha os dados necessarios, as
atividades realizadas seréo publicadas no blogue https://pesalfandega.blogspot.com/

5-Modelo de apresentacédo de resultados do projeto

Os resultados serdo compilados numa grelha excel de modo a ser possivel registar
todos os dados recolhidos ao longo dos 3 anos num Unico documento sendo mais facil
a andlise comparativa. Este documento sera disponibilizado no TEAMS, na equipa do
PAA, canal Projeto PES e sua atualizacdo tera uma periodicidade semestral.

No final de cada ano letivo sera elaborado um relatério de avaliagao da
implementacéo do projeto.
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e Responsaveis Destinatarios Recursos Calendarizagdo Indicadores
especificos
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Registo dos : Grelha de . N
: Coordenadora | criangas e : Ao longo do ano  registos/total de | Diminuir 1%, por ano,
acidentes registo : :
dos AO alunos do letivo alunos do os acidentes escolares
escolares Computador
Promover um AEAF agrupamento
ambiente escolar Numero de
L
seguro. IaevantamAent_o Coordenadora Todos os Relatério No final de cada aluno§ com D[man|r 1%, por ano, o
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de alunos
Levantamento
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Conhecer as inicio de cada educadores/professores
. Educadoras, Grelha de . ;
NSE de todas as  ano letivo. rofessores Todas as - Alunos ou EE titulares/diretores de
criancas e Etulares e criancas e Plgtaforma No inicio do ano questionados turma fagcam o
alunos do AEAF  Encaminhar, : alunos do letivo sobre NSE/total  levantamento das NSE
diretores de TEAMS
e atuar em guando AEAF de alunos de todos os alunos
: - turma Computador . -
conformidade. necessario, para junto do EE ou préprio
a equipa de aluno
saude escolar
Criar um espago
de Coordenadora
aconselhamento, Abertura do Sala Ao longo do ano | N° de
R : do PES Todos os . , o Todos os alunos que
individual ou em | Gabinete de C Mesa letivo, duas atendimentos/N - .
~ Psicologa alunos da EBS . solicitem apoio serem
grupo, mantendo ' Informacéo e . Cadeiras vezes por total de .
N . Enfermeira do AEAF S atendidos
uma relacéo de Apoio ao Aluno L semana solicitagdes
. Nutricionista
confianca e
sigilo.
DESENVEIVET REE Implementagao Professores Alunos do 1°, 2° Mm_uta i Ao longo do ano NURIEND EE Envolver todos os
alunos do projeto de . o projeto de : alunos 0 20 & 20
A ~ titulares e e 3°CEBe ~ letivo . alunos do 1°,2°e 3
competéncias educacao educacao envolvidos no

Rua Dr. Manuel Vicente Faria - 5350-077 ALFANDEGA DA FE
Telef: 279460010 — 936568747 - Fax 279460019
dae@agrupalfandegafe.com - www agrupalfandegafe.com
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que permitam sexual nos diretores de ensino sexual e PRESSE/N° total CEB e secundario no
escolhas moldes do turma secundario PRESSE- de alunos da programa PRESSE
informadas e PRESSE book EB1 e EBS
seguras no Questionério
campo da de avaliagéo
sexualidade
Realizacédo de Real 3 acs
sessoes de ) & eallzar, 5 acoes por
sensibilizagdo e Sala Ao longo do ano NI d.‘? agotljes ano sobre as tematicas
Computador planriicadas e da saude
trabalhos sobre P realizadas
as tematicas da
Envolver a saude (saude
comunidade mental e
escolar nas prevencéo da
atividades violéncia, Edl;cadoras, . |
relacionadas educacio professores, Criancas/alunos
com as alimentar, parceiros
tematicas da atividade fisica, Espag_o para
salude comportamentos (exgrOS@aO \© de Realizar uma
aditivos e er;em 10:BE) Finalde cada 0 o exposi¢do, por ano,
dependéncias e, pio: ano letivo posI com os trabalhos dos
afetos e I’eallzadas
> . alunos
educacao para Material de
a sexualidade) afixacéo

Rua Dr. Manuel Vicente Faria - 5350-077 ALFANDEGA DA FE
Telef: 279460010 — 936568747 - Fax 279460019
dae@agrupalfandegafe.com - www agrupalfandegafe.com
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Agrupamento de escolas do concelho

“Alfandega da Fé

150447

REPUBLICA ovencio. e
PORTUGUESA EINOVACAO

6-Anexos

Resultados do questionario aplicado aos alunos do 5°, 7°, 10° e 12° anos,
no final do ano letivo 2023/2024.

12 parte: Literacia em saude

E correto lavar os dentes?

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10 I
0 = » -
Depois das Depois das Depois das Antesdas  Antes de deitar
refeices, ao refeicdeseao  refeicdes refeicbes
lenvantar e ao deitar
deitar
m5%Ano m7%no m10°ano m12%ano
O pequeno almoco € importante porque:
120,0
100,0
80,0
60,0
40,0
20,0
0,0 — — - — - — -
Repde os Diminui a Altera, Prejudica a NS/NR
niveis de capacidade negativamente, aprendizagem
energia fisica a regulacdo do
apetite ao
longo do dia

m5%ano m7°%ano m10°ano m12°ano

ESCOLA-MEMBRO Eco-Escola
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150447

NA TUA OPINIAO O CONSUMO DIARIO DE
FRUTAS E LEGUMES:

m Contribui para uma alimentacéo equilibrada e saudavel rica em vitaminas,
minerais e fibras

m Aumenta o risco do aparecimento de diversas doencas (ex:, doencas
cardiovasculares, cancros)

Aumenta o consumo de alimentos ricos em gorduras e aglUcares

m Torna a alimentacédo pobre

o o
© = o [
< o o =2 =2
h@'hch_ o o o O O O O O o o o O
l‘—DcﬁD Id’ﬂ'oo IC)C)-C)C) IDDDD
5°ANO T°ANO 10° ANO 12° ANO
Na tua opinido o exercicio fisico:
200,0
100,0
o H_ B [] []
5%no 7°ano 10° ano 12° ano

m Promove o bem-estar fisico e psicolégico (reduz o stress, ansiedade e
depresséo)
m Aumenta o cansaco

Promove comportamentos de risco (ex: tabagismo, alcoolismo)

m Prejudica o crescimento de ossos, musculos e articulacdes

E importante tomar banho?

5%no 7°ano 10° ano 12° ano

120,0
100,0
80,0

60

o

40

o

20

o

0|

o

m Diariamente  m Dia sim, dia néo 2 Vezes por semana EMNS/NR

dae@agrupalfandegafe.com - www.agrupalfandegafe.com Sy

Rua Dr. Manuel Vicente Faria - 5350-077 ALFANDEGA DA FE 5 A,
Telef: 279460010 — 936568747 - Fax 279460019 ‘ a{ [}'< Eﬂ sérgu e .T.Q Ani
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REPUBLICA ovencio. e
PORTUGUESA EINOVACAO

150447
Quando deves lavar as maos?
120,0
100,0
80,0
60,0
40,0 I
20,0
0,0 . [ - - [ |
B%ano 7°ano 10° ano 12° ano

m Antes das refei¢cBes, depois de ir & casa de banho e sempre que necessario
m Antes das refei¢des
Quando estdo sujas
® Depois de ir a casa de banho
mNS/NR

Quantas horas consideras importante dormir?

100,0
90,0
80,0

70,0
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0
10,0
oo | | [ [] [

5%no 7°ano 10° ano 12° ano

m8a9horas W6 a7 horas ®mMais de 9 horas mMenos de 6 horas mNS/NR

Rua Dr. Manuel Vicente Faria - 5350-077 ALFANDEGA DA FE Stk

- rccrivt D) o o i
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Na tua opinido, um transporte suave é:

100,0
50,0
0o Mme___ I . . -
5%ano 7°ano 10° ano 12° ano
mAndar a pé, de bicicleta, patins, skate e /ou trotinete
m\eiculo elétrico
Transporte publico
mMota/ scooter
= Automovel
mNS/NR
E importante manter a postura correta da coluna, porque
100,0

5%no 7°ano 10° ano 12° ano

m Previne os problemas musculo-esqueléticos/ Coluna
m Reduz o risco de enxaquecas/ dores de cabeca
Influencia a salde da minha viséo
® Reduz a minha fadiga e melhora o meu aproveitamento/rendimento escolar
® Todas as anteriores
mNS/NR

Quanto achas que deve pesar a tua mochila, num dia
normal de aulas, para nédo prejudicar a tua coluna?

60,0
40,0
20,0 I II
0.0 B = - .. I I-
5%no 7°ano 10° ano 12° ano
m3kg

m 20% do teu peso
Depende da aptidao fisica de cada um
m O peso da mochila ndo prejudica a coluna
mNenhuma das anteriores
mNS/NR

Rua Dr. Manuel Vicente Faria - 5350-077 ALFANDEGA DA FE
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O tabaco prejudica a saude porque ...

100,0
80,0
60,0
40,0
20,0
0.0 Hm [ ] - - -
5%no 7°ano 10° ano 12° ano
B Faz com a pessoa envelhega mais rapidamente
m Tem mais de 4000 compostos cancerigenos
Contribui para a morte prematura
® Todas as anteriores
mNenhuma das anteriores
As bebidas alcodlicas provocam ...
100,0
80,0
60,0
40,0
20,0
] p—

5%no 7°ano 10° ano 12° ano

m Perda de visdo

m Atrasos no desenvolvimento intelectual
Todas as anteriores

® Nenhuma das anteriores

mNS/NR

ESCOLA-MEMBRO Eco-Escola
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As substancias psicoativas provocam ...
100,0
80,0
60,0
40,0
20,0 I
0,0 | | -
5%no 7°ano 10° ano 12° ano
m Problemas mentais m Dependéncia
Prejudicam gravemente a salde m Todas as anteriores
® Nenhuma das anteriores
Qual o método mais eficaz para evitar IST?
120
100
80
60 m Preservativo
masculino/feminino
40
20
0
5%no 7°ano 10° ano 12° ano
22 parte: Comportamentos em saude
Rua Dr. Manuel Vicente Faria - 5350-077 ALFANDEGA DA FE - A,
Telef: 279460010 — 9365668747 - Fax 279460019 oo Y
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Em média, com que frequéncia lavas os dentes?

70,0
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0
10,0
I = m =
5%no 7°ano 10° ano 12° ano
m 3 Vezes ao dia m2 \ezes ao dia 1 Vez ao dia
® 1 Vez por semana BNunca ENS/NR
Lavas diariamente os dentes na escola?
120,0
100,0
80,0
60,0
40,0
20,0
o M o -
5%no 7°ano 10° ano 12° ano
mSim mN&do mNS/NR
Em média, com que frequéncia tomas o pequeno-almogo?
120,0
100,0
80,0
60,0
40,0
20,0
5%no 7°ano 10° ano 12° ano
m Diariamente m 5 a 6 vezes por semana = 5 vezes por semana

u3 a4 vezes por semana B 1 a 2 vezes por semana 8 Ao fim de semana
mNunca ENS/NR

Rua Dr. Manuel Vicente Faria - 5350-077 ALFANDEGA DA FE
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Quantas pecas de fruta comes por dia?

90,0

80,0
70,0

60,0

50,0

40,0

30,0

20,0 I
o B uw ILL a

5%no 7°ano 10° ano 12° ano

m3a5pecas ®1a2pecas Mais de 5pecas ®Nenhuma ®NS/NR

Comes legumes (sopas, saldas, etc.) ...
45,0
40,0
35,0

30,0
25,0
20,0
15,0
10,0 I I
1 10

5%no 7°ano 10° ano 12° ano

m2 vezes pordia m1vez pordia mDevez emquando mMNunca mNS/NR

Rua Dr. Manuel Vicente Faria - 5350-077 ALFANDEGA DA FE Lo
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Praticas algum desporto, além da disciplina
de educacéao fisica?

80,0
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0

10,0 I

5%no 7°ano 10° ano 12° ano
= Sim mN&do mNS/NR
Em média, tomas banho ...

100,0

90,0

80,0

70,0

60,0

50,0

40,0

30,0

20,0 I I

10,0

0,0 | | .- l

5%no 7°ano 10° ano 12° ano
m Diariamente m Dia sim dia ndo 2 vezes por semana

1 Vez por semana ENS/NR

Rua Dr. Manuel Vicente Faria - 5350-077 ALFANDEGA DA FE Lo
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Quando lavas as maos?
100,0
50,0 I
0 0 . - - — N [ |
5%no 7°ano 10° ano 12° ano

m Antes das refei¢cBes, depois de ir & casa de banho e sempre que necessario
m Antes das refei¢des
Quando estdo sujas
® Depois de ir a casa de banho
u 2 vezes por dia (manhé e a noite)
mNS/NR

Em média, quantas horas dormes?

100,0
90,0
80,0
70,0
60,0

50,0
40,0
30,0
20,0
10,0 I I I

5%no 7°ano 10° ano 12° ano

m8a9horas W6 a7 horas ®mMais de 9 horas mMenos de 6 horas mNS/NR

Rua Dr. Manuel Vicente Faria - 5350-077 ALFANDEGA DA FE Stk
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Como te deslocas diariamente para a escola?

60,0
40,0
0o M= - Il mi. Hm -
5%no 7°ano 10° ano 12° ano
mAndar a pé, de bicicleta, patins, skate e /ou trotinete
mVeiculo elétrico
Transporte publico
mMota/ scooter
= Automovel
mNS/NR
Quando escolhes uma mochila das mais importancia a ...
100,0
50,0
0o B m_ N TIN -

5%no 7°ano 10° ano 12° ano

m Se é dimensionada ao teu tamanho, se tem alcas e costas largas e ambas
almofadadas

m Se é uma mochila da moda/ bonita/ marca reconhecida
Ao preco da mochila

m Ao desenho e as cores da mochila

Rua Dr. Manuel Vicente Faria - 5350-077 ALFANDEGA DA FE { E Eﬂ S
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Como organizas o material dentro da tua mochila?

100,0

50,0 I I
0.0 - - I- [ —_— - ™ BE_m

5%no 7°ano 10° ano 12° ano

® Transporto apenas o material necessario
® Coloco as coisas mais leves e mais pequenas na parte da frente da mochila

Coloco as coisas mais pesadas e maiores na parte de tras da mochila, mais
préximas das costas

m Todas as anteriores

Qual a postura que adotas com mais frequéncia
guando estas a frente do computador/estudar?

100,0

5%no 7°ano 10° ano 12° ano

m Sentado em cadeira com as costas e os bragos apoiados, pés assentes no
chéo e o monitor mais ou menos a 50 cm de distancia
m Deitado em cima da cama

Sentado num banco (sem apoio de bragos nem de costas)

m Sentado com o monitor do computador bem alto (acima da linha de viséo)

Rua Dr. Manuel Vicente Faria - 5350-077 ALFANDEGA DA FE o S
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ZA, Agrupamento de escolas do concelho

150,0
100,0
50,0
0,0

100,0

50,0

0,0

Rua Dr. Manuel Vicente Faria - 5350-077 ALFANDEGA DA FE
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Quando transporto alguma carga (ex: sacos de
compras) ...

5%no 7°ano 10° ano 12° ano

B Transporto metade da carga em cada méao

m Transporto a carga toda numa méao
Transporto a carga afastada do meu corpo

m Todas as anteriores

m Nenhuma das anteriores

mNS/NR

Quando levanto uma carga/peso do chéao ...

5%no 7°ano 10° ano 12° ano

® Inclino-me em direcéo ao chdo com os joelhos dobrados
m Levanto a carga sem pensar

Inclino-me em direcdo ao chdo com os joelhos esticados
m | evanto a carga afastada do corpo
®m Nenhuma das anteriores
mNS/NR

ESCOLA-MEMBRO
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Alguma vez experimentaste tabaco ou
cigarros eletrénicos?

120,0
100,0
80,0
60,0
40,0
20,0 .
0,0 — .
5%no 7°ano 10° ano 12°ano
EN&o ESim
Atualmente, fumas?
120,0
100,0
80,0
60,0
40,0
20,0
0,0 — - -

5%no 7°ano 10° ano 12° ano

mNdo mSim

Rua Dr. Manuel Vicente Faria - 5350-077 ALFANDEGA DA FE A,
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Se fumas, com que regularidade?

120
100
80
60
40
20
0
5%no 7°ano 10° ano 12°ano
mEm festas mDiariamente
Alguma vez experimentaste bebidas
alcodlicas?
120,0
100,0
80,0
60,0
40,0
20,0
m N
5%no 7°ano 10° ano 12°ano

mN&do mSim

Rua Dr. Manuel Vicente Faria - 5350-077 ALFANDEGA DA FE 5 A,
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Consomes bebidas alcodlicas?

100,0

90,0

80,0

70,0

60,0

50,0

40,0

30,0

20,0

10,0

0,0 I

5%no 7%ano 10° ano 12° ano
ENdo mSim
Se sim, com que regularidade?

120,0
100,0

80,0

60,0

40,0

20,0

00 ] |

5%no 7%ano 10° ano 12° ano
mAlgumas vezes por semana m Nas saidas a noite e fins-de-semana
Em festas
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Alguma vez experimentaste outras
substancias psicoativas?

120,0

100,0
80,0
60,0
40,0

20,0
0,0 — [ |
5%no 7°ano 10° ano 12° ano

mNdo mSim

Atualmente, consomes substancias
psicoativas?
120
100
80
60
40
20

0 —

5%no 7°ano 10° ano 12° ano

mN&do mSim

Rua Dr. Manuel Vicente Faria - 5350-077 ALFANDEGA DA FE e
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Ja iniciaste a tua vida sexual?
90,0
80,0
70,0
60,0
50,0
40,0
30,0
20,0
10,0 .
0,0
5%no 7°ano 10° ano 12° ano

mN&do mSim

Se sim, usas protecao?
120,0

100,0
80,0
60,0
40,0
20,0

0,0
5%no 7°ano 10° ano 12° ano

B Sim, sempre B Sim, as vezes
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