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o INTRODUCAO

O TeenPower é um projeto transdisciplinar de investigacdo-acdo baseada na
pratica, que prevé o desenvolvimento de intervencdes inovadoras de promocao
de comportamentos saudaveis. Pretende-se desenvolver uma estratégia inte-
grada, criativa e dinamica de prevencédo da obesidade e promogéo de comporta-
mentos salutogénicos nos adolescentes.

O objetivo principal consiste no desenvolvimento, implementacao e avalia-
¢ao de um programa de promocao de comportamentos sauddveis e prevencao
de obesidade na adolescéncia, baseado na e-terapia e assente na metodologia
de gestao de caso. O projeto visa 0 empowerment cognitivo-comportamental
dos adolescentes, através do contacto aumentado e interativo entre adolescente
e equipa de saude multidisciplinar.

Além da disponibilizacdo da app TeenPower, o programa de intervencao in-
clui a realizacdo de vérias sessdes presenciais com os jovens sobre cinco areas te-
maticas principais: Alimentacao, Atividade fisica, Sono, Stress e Relacbes
Interpessoais.

Este projeto é promovido pelos Institutos Politécnicos de Leiria, Santarém e
Castelo Branco, e pelo Municipio de Leiria.

o INDICACOES GERAIS

Este kit pretende ser um guia orientador para a implementacdo do programa
e das sessdes presenciais. Nos diapositivos e nas indicagdes complementares en-
contra-se alguma da informacéo que propomos que seja transmitida nas sessoes.
Cada formador poderd, no entanto, adaptar a informacao e os recursos multi-
média consoante o tempo disponivel e as necessidades especificas do publico
alvo. A sequéncia de implementacao das sessdes tematicas podera também
ser alterada consoante as necessidades da instituicao, dos jovens e dos profis-
sionais de saude.

Por ser um projeto de investigacdo-acao torna-se fundamental a recolha de
algunsindicadores para avaliacdo das atitudes e comportamentos de saude, pelo
que irdo ser aplicados alguns instrumentos de recolha de dados nas sessoes
presenciais. Nas sessdes presenciais tematicas (alimentacao, atividade fisica, sono
e stress e relagdes interpessoais) os questionarios deverao ser preenchidos no
inicio da sessao, para que as respostas nao sejam influencias pelos formadores.
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SESSAO 1: APRESENTACAO

DO TEENPOWER AOS

PAIS / ENCARREGADOS

DE EDUCACAO ‘ ’
Tempo estimado: 45 minutos ‘ n

Objetivos:

* Apresentar o projeto TeenPower

* Sensibilizar os pais e encarregados de educacédo para a importancia da preven-
¢ao do excesso de peso e obesidade

Estrutura da sessao / contetidos:

1.Apresentacao do projeto TeenPower
2.Importancia de promover estilos de vida saudaveis
2.1.Importancia da prevencao
2.2.Comorbilidades e problemas futuros associados
3.Comportamentos sedentdrios e atividade fisica
4.Estilos parentais
5.Estratégias alimentares
6.Esclarecimento de duvidas

Recursos psicopedagodgicos:

* Apresentacao Power Point (ver recurso “S1.PowerPoint”)

* Tutorial / Videos de demonstracdo das funcionalidades da app (videos inseridos
nos diapositivos da sessdo; também disponiveis em separado - ver recurso
“S1.Videos”)

Instrumentos de colheita de dados a aplicar:
* Nenhum

1.Apresentacao do projeto TeenPower (ver recursos “S1.PowerPoint”;
“S1.Videos”)
a) Enquadrar o projeto enquanto programa de prevencao de obesidade e de
promocao de comportamentos sauddveis (colaboracao dos Institutos Poli-
técnicos de Leiria, Santarém e Castelo Branco e do Municipio de Leiria; equipa


http://teenpower.ipleiria.pt/s1-powerpoint-apresentacao-pais/
http://teenpower.ipleiria.pt/s1-videos/
http://teenpower.ipleiria.pt/s1-videos/
http://teenpower.ipleiria.pt/s1-powerpoint-apresentacao-pais/
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multidisciplinar alargada com investigadores, profissionais de salde e estu-
dantes do ensino superior).

b) Apresentar as funcionalidades e interfaces das plataformas TeenPower (bac-
koffice para o profissional de satide/professor e aplicacdo movel para o ado-
lescente).

) Apresentar estrutura e dinamica das sessdes presenciais.

i. (NOTAS: as sessOes serdo integradas nas atividades letivas; todos os estu-
dantes poderao participar nas sessdes, independentemente de terem ou
nao instalado a app TeenPower; a utilizacdo da app nédo pretende incentivar
que os jovens passem mais tempo ao telemdvel, mas sim que usem esse
tempo com melhor qualidade; informar que em algumas sessbes irdo ser
aplicados breves instrumentos de colheita de dados).

2.Importancia de promover estilos de vida saudaveis (ver recurso“S1.Power-
Point”)
a) Explicar sumariamente em que consiste a obesidade e como se desenvolve.
b) Sensibilizar para a dificuldade de combater o excesso de peso / obesidade,
destacando aimportancia de se apostar na prevencdo como estratégia para
minimizar as consequéncias fisicas e psicoldgicas.

3.Comportamentos sedentarios e atividade fisica (ver recurso”S1.PowerPoint”)

a) Discutir estratégias para reduzir comportamentos sedentdrios e aumentar a

atividade fisica, interagindo com os formandos para avaliar necessidades es-
pecificas e esclarecer duvidas.

4.Estilos parentais (ver recurso“S1.PowerPoint”)
a) Discutir a influéncia dos diferentes estilos parentais no estilo de vida do ado-
lescente e no desenvolvimento do excesso de peso.

5.Estratégias alimentares (ver recurso “S1.PowerPoint”)
a) Apresentar dicas praticas para promover o consumo de alimentos saudaveis,
interagindo com os formandos para avaliar necessidades especificas e escla-
recer duvidas.

NOTA: Cada formador poderd adaptar a informacgdo e os recursos multimédia
consoante o tempo disponivel e as necessidades especificas do publico alvo


http://teenpower.ipleiria.pt/s1-powerpoint-apresentacao-pais/
http://teenpower.ipleiria.pt/s1-powerpoint-apresentacao-pais/
http://teenpower.ipleiria.pt/s1-powerpoint-apresentacao-pais/
http://teenpower.ipleiria.pt/s1-powerpoint-apresentacao-pais/
http://teenpower.ipleiria.pt/s1-powerpoint-apresentacao-pais/
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SESSAO 2: APRESENTACAO
DO TEENPOWER AOS JOVENS

Tempo estimado: 45 minutos

Objetivos:

* Apresentar o projeto TeenPower

* Sensibilizar os jovens para a importancia da prevencao do excesso de peso e
obesidade

Estrutura da sessao / contetuidos:

1.Aplicacdo dos instrumentos de colheita de dados
2.Ilmportancia de promover estilos de vida saudaveis
2.1.lmportancia da prevencao
2.2.Comorbilidades e problemas futuros associados
3.Apresentacao do projeto TeenPower
4.Demonstracao do funcionamento da app TeenPower
5. Apresentac¢ao do concurso TeenPower
6.Dinamica de grupo

Recursos psicopedagdgicos:

* Apresentacao Power Point (ver recurso “S2.PowerPoint”)

* Tutorial / Videos de demonstracdo das funcionalidades da app (videos inseridos
nos diapositivos da sessdo; também disponiveis em separado - ver recurso
“S2.Videos”)

Instrumentos de colheita de dados a aplicar:
* Questiondrio sociodemografico e e-literacia em saude

1.Aplicacao dos instrumentos de colheita de dados
a) Enfatizar que nao existem respostas certas nem erradas, pelo que devem res-
ponder livremente consoante a sua opinido/situagdo/comportamento.

b) NOTA:Todos os questiondrios séo anénimos, no entanto cada estudante de-
verd colocar o seu codigo TeenPower (ver instru¢cdes no questiondrio) no ca-
becalho do instrumento, cédigo este que ira utilizar noutras sessdes para
assegurar o posterior emparelhamento dos dados; deverao usar sempre o
mesmo codigo em todas as sessdes).


http://teenpower.ipleiria.pt/s2-powerpoint-apresentacao-jovens/
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2.Importancia de promover estilos de vida saudaveis (ver recurso“S2.PowerPoint”)
a) Explicar sumariamente em que consiste a obesidade e como se desenvolve.

b) Sensibilizar para a dificuldade de combater o excesso de peso / obesidade,
destacando a importancia de se apostar na prevencao como estratégia para
minimizar as consequéncias fisicas e psicologicas.

3. Apresentacao do projeto TeenPower (ver recursos”S2.PowerPoint”;"S2.Videos")
a) Enquadrar o projeto enquanto programa de prevencao de obesidade e de
promocao de comportamentos sauddveis (colaboracao dos Institutos Poli-
técnicos de Leiria, Santarém e Castelo Branco e do Municipio de Leiria; equipa
multidisciplinar alargada com investigadores, profissionais de saude e estu-
dantes do ensino superior).

c) Apresentar a estrutura e dinamica das sessées presenciais.

i. (NOTAS: as sessOes serdo integradas nas atividades letivas; todos os estu-
dantes poderao participar nas sessdes, independentemente de terem ou
nao instalado a app TeenPower; a utilizacdo da app nao pretende incentivar
que os jovens passem mais tempo ao telemével, mas sim que usem esse
tempo com melhor qualidade; informar que em algumas sessoes irdao ser
aplicados breves instrumentos de colheita de dados).

4.Demonstracao do funcionamento da app TeenPower (ver recurso “S2.Pow-
erPoint”)
a) Apresentar as funcionalidades e interfaces das plataformas TeenPower (bac-
koffice para o profissional de satide/professor e aplicacdo movel para o ado-
lescente).

5.Apresentacao do concurso TeenPower (ver recurso “S2.PowerPoint”)
a) Sensibilizar os jovens para a participacdo no concurso TeenPower que visa a
promocao de estilos de vida sauddveis, apresentando sumariamente as regras
e prémios.

6.Dinamica de grupo
a) Desenvolver uma dinamica de grupo para estimular a interacdo e partilha
entre todos os elementos da turma/grupo.

b) Passos:
i.Pedir aos participantes que se sentem/facam (n)um circulo (caso as limitacoes
do espaco nao o permitam, isso ndo sera impeditivo da realizacdo da dinamica)
ii. Pedir-lhes que digam algo de positivo sobre a pessoa que esta sentada a sua es-
querda, garantindo que o feedback dado é verdadeiro (e adequado a pessoa).

c) NOTAS: caso néo seja possivel a realizacdo desta dindmica por constrangi-
mentos de tempo disponivel na sessdo, esta dinamica também podera ser
realizada na sessdo 6:relagdes interpessoais.

NOTA: Cada formador poderd adaptar a informacédo e os recursos multimédia
consoante o tempo disponivel e as necessidades especificas do publico alvo.


http://teenpower.ipleiria.pt/s2-powerpoint-apresentacao-jovens/
http://teenpower.ipleiria.pt/s2-powerpoint-apresentacao-jovens/
http://teenpower.ipleiria.pt/s2-powerpoint-apresentacao-jovens/
http://teenpower.ipleiria.pt/s2-powerpoint-apresentacao-jovens/
http://teenpower.ipleiria.pt/s1-powerpoint-apresentacao-pais/
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SESSAO 3: _ )
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Tempo estimado: 45 minutos

Objetivo:
* Sensibilizar os jovens para a importancia da ado¢ao
de estilos de vida saudaveis

Estrutura da sessao / conteudos:

1.Aplicacao dos instrumentos de colheita de dados
2.Importancia da alimentacao num estilo de vida saudavel
3.Roda dos alimentos

4.Importancia da hidratacao

5.Riscos do fast-food

6.Leitura de rotulos alimentares

7.Quiz interativo

Recursos psicopedagodgicos:

* Apresentacao Power Point (ver recurso “S3.PowerPoint”)
* 3 pacotes de acucar

 Quiz interativo mobile (Kahoot 1)

Instrumentos de colheita de dados a aplicar:
» Questionario de escolhas alimentares; Escala de silhuetas

1.Aplicacao dos instrumentos de colheita de dados
a) Enfatizar que nao existem respostas certas nem erradas, pelo que devem res-
ponder livremente consoante a sua opinido/situagdo/comportamento.

b) Na escala de silhuetas o estudante deve assinalar apenas as imagens que cor-
respondem ao seu sexo, assinalando a opcao que corresponde a sua opiniao
pessoal e ndo a opinido dos colegas.

¢) NOTA: Todos os questionadrios sao andnimos, no entanto cada estudante de-
verd colocar o seu cédigo TeenPower (ver instru¢des no questionario) no ca-
becalho do instrumento, cédigo este que irad utilizar noutras sessdes para


http://teenpower.ipleiria.pt/s3-powerpoint-alimentacao/
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assegurar o posterior emparelhamento dos dados; deverdo usar sempre o
mesmo codigo em todas as sessoes).

2.Importancia da alimentacao num estilo de vida saudavel (ver recurso
“S3.PowerPoint”)
a) Discutir a importancia do sono, exercicio fisico, relagdes interpessoais, hidra-
tacédo e alimentacao para a manutencao de um estilo de vida saudavel.

b) Discutir a importancia de uma alimentacao equilibrada (ingerir uma maior
quantidade de alimentos pertencentes aos grupos de maior dimensao, de
forma a ingerir o numero de por¢ées recomendado), variada (comer alimen-
tos diferentes dentro de cada grupo variando diariamente, semanalmente e
nas diferentes épocas do ano) e completa (ingerir alimentos de cada grupo
e beber dgua diariamente).

3.Roda dos alimentos (ver recurso “S3.PowerPoint”)
a) Relembrar a composicdo da nova Roda dos Alimentos (7 grupos: Cereais, de-
rivados e tubérculos; Horticolas; Fruta; Lacticinios; Carnes, pescado e ovos; Le-
guminosas; Gorduras e 6leos).

b) Demonstrar (ou realizar um exercicio pratico) o registo das refeicoes didrias na
app TeenPower e explicar a informacao que surge no médulo da app do “ba-
lanco diario” das refeicoes (visualizacao da percentagem de consumo de cada
grupo da roda dos alimentos; permite comparar a ingestao real com os valores
aconselhados) que visa promover a diversidade e o equilibrio alimentar.

¢) Reforcar o significado da diferenca de proporc¢ao de cada grupo da roda dos
alimentos (ex., as horticolas devem representar 23% da alimentacao diaria, ja
a gordura e 6leos apenas deve representar 2%).

d) Sensibilizar os jovens para a importancia do consumo de fruta (3 a 5 pecas
de fruta didrias), enquanto fonte de vitaminas (contribuem para a regulacdo
e equilibrio do organismo), minerais (contribuem para a conservagao e reno-
vacao dos tecidos, e para o bom funcionamento das células nervosas), fibras
(participam na regulagao do organismo, nomeadamente no controlo da gli-
cose e colesterol sanguineos, do transito intestinal e do apetite) e 4gua.

4.Importancia da hidratacao (ver recurso “S3.PowerPoint”)
a) Sublinhar a importancia da sopa, enquanto fonte de dgua e vegetais.

b) Destacar aimportancia da ingestao de agua para a manutencdo da homeostasia
(controlo da temperatura corporal, eliminacao das impurezas, transporte de nu-
trientes e oxigénio para as células, regulacdo do transito intestinal e do apetite).


http://teenpower.ipleiria.pt/s3-powerpoint-alimentacao/
http://teenpower.ipleiria.pt/s3-powerpoint-alimentacao/
http://teenpower.ipleiria.pt/s3-powerpoint-alimentacao/
http://teenpower.ipleiria.pt/s3-powerpoint-alimentacao/
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) Discutir estratégias e alternativas para promover uma ingestédo hidrica ade-
quada, para quem nao gosta de beber dgua.
i.NOTAS: Conversar sobre as dguas aromatizadas que sao vendidas como se
fossem agua, mas que tém muito acucar, o que as assemelha a sumos.
ii.Sublinhar os riscos associados ao consumo excessivo de sumos de fruta“na-
turais” (habitualmente tém acucar adicionado e algumas frutas sdo muito
doces, sendo desperdicada uma parte importante da fruta, como as fibras).

5.Riscos do fast-food (ver recurso “S3.PowerPoint”)
a) Discutir as vantagens e desvantagens do fast-food relativamente a uma re-
feicao saudavel.
i.NOTAS: Destacar que o consumo de fast-food deve ser esporadico e que
existem alternativas similares e mais saudaveis (exemplo fazer um hambur-
guer em casa).

6. Leitura de rétulos alimentares (ver recurso“S3.PowerPoint”; 3 pacotes de acu-
car)
a) Sensibilizar para a importancia da leitura dos rétulos alimentares e discutir
dicas sobre como os interpretar.

i. Comparar o rétulo de dois iogurtes (ver recurso “S3.PowerPoint”), expli-
cando os campos de informacdo (uma parte que corresponde as 100gr e
outra a porgao).

ii. Analisar a quantidade de hidratos de carbono dos quais actcar (esse valor
nunca devera ser superior a 5gr, por 100g de produto).

iii. Sublinhar que um iogurte pode ter 0% de gordura mas conter muito acu-
car (destacar que o iogurte vermelho tem 21gr de acucar, que corres-
ponde a cerca de 3 pacotes de aclcar - nesta fase o formador podera
mostrar mesmo 3 pacotes reais de acucar).

iv. Apresentar sumariamente o descodificador de rétulos alimentares.

7.Quiz interativo
a) Realizar um quiz interativo (Kahoot) com os jovens utilizando o seu telemdvel.
i. NOTA:sugere-se a preparacao do kahoot antes da sessao comecar.
ii. Aceder a:https://goo.gl/j6KjcX (quiz interativo sobre alimentacdo).

NOTA: Cada formador poderd adaptar a informacgéo e os recursos multimédia
consoante o tempo disponivel e as necessidades especificas do publico alvo.


http://teenpower.ipleiria.pt/s3-powerpoint-alimentacao/
http://teenpower.ipleiria.pt/s3-powerpoint-alimentacao/
http://teenpower.ipleiria.pt/s3-powerpoint-alimentacao/
http://teenpower.ipleiria.pt/s3-powerpoint-alimentacao/
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o SESSAO 4: ATIVIDADE FiSICA

Tempo estimado: 45 minutos

- o

Objetivo:
Sensibilizar os jovens para a importancia da pratica de exercicio fisico.

Estrutura da sessao / contetudos:

1.Aplicacdo dos instrumentos de colheita de dados
2.Importancia da atividade fisica

3.Beneficios da atividade fisica

4.Recomendacées para jovens

5.Avaliacao da atividade fisica

6.Estratégias para cumprir as recomendagoes
7.Quiz interativo

Recursos psicopedagdgicos:
* Apresentacdo Power Point (ver recurso “S4.PowerPoint”)
* Quiz interativo mobile (Kahoot 2)

Instrumentos de colheita de dados a aplicar:
* Questionario de atividade fisica.

1.Aplicacao dos instrumentos de colheita de dados
a) Enfatizar que ndo existem respostas certas nem erradas, pelo que devem res-
ponder livremente consoante a sua opinido/situacdo/comportamento.

b) NOTA:Todos os questionarios sdo anénimos, no entanto cada estudante de-
vera colocar o seu codigo TeenPower (ver instrucdes no questionario) no ca-
becalho do instrumento, cédigo este que ird utilizar noutras sessdes para
assegurar o posterior emparelhamento dos dados; deverdo usar sempre o
mesmo codigo em todas as sessdes).

2.Importancia da atividade fisica (ver recurso “S4.PowerPoint”)

a) Distinguir atividade fisica (qualquer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos de que resulte dispéndio de energia, acima do nivel
de repouso) de exercicio fisico (atividade fisica planeada, estruturada, e com
movimentos repetidos realizada com o objetivo de melhorar e/ou manter um
ou mais componentes da aptidao fisica).
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b) Incentivar o debate e partilha de experiéncias, com os jovens, colocando
questdes do tipo:
i. “Quanto tempo passas, por dia,em atividade fisica?”
ii. “Quanto tempo passas, por dia, em exercicio fisico ou desporto?”
iii. “Quanto tempo passas, por dia, em comportamento sedentdrio?”

¢) Especificar as diferencas de intensidade e dispéndio energético associados a de-
terminadas atividades (dar alguns exemplos de atividades habituais dos jovens).

d) Abordar as questdes relacionadas com o comportamento sedentario e estra-
tégias para reduzir o sedentarismo (discutir com os estudantes quais os seus
principais comportamentos sedentarios e como minimizar esse tempo).

3.Beneficios da atividade fisica (ver recurso “S4.PowerPoint”)
a) Abordar os beneficios da atividade fisica para os jovens, no dominio fisico,
psicossocial e académico.

b) Explicar aimportancia da atividade fisica regular na prevencao de vérias doencas.

4.Recomendacdes para os jovens (ver recurso “S4.PowerPoint”)
a) Analisar as principais recomendacdes quanto a atividade fisica dos jovens.

5. Avaliacao da atividade fisica (ver recurso “S4.PowerPoint”)
a) Analisar a importancia da avaliacdo da atividade fisica e quais os principais
indicadores de avaliacéo.

b) Demonstrar/Incentivar a automonitorizacao da atividade fisica através da app
TeenPower.

6.Estratégias para cumprir as recomendacoes (ver recurso “S4.PowerPoint”)
a) Discutir com os jovens algumas estratégias para facilitar o cumprimento das
recomendacdes quanto a atividade fisica e alteracdo comportamental.

b) Incentivar o debate e partilha de experiéncias, com os jovens, colocando
questdes do tipo:
i. Serd que cumpres as recomendacées para a atividade fisica?
ii. Serd que cumpres as recomendagdes para o comportamento sedentdrio?
iii. Que estratégias podes utilizar?
iv. O que podes recomendar aos teus familiares e amigos?

7. Quiz interativo
a) Realizar um quiz interativo (Kahoot) com os jovens utilizando o seu telemével.
i. NOTA:sugere-se a preparacao do kahoot antes da sessdo comecgar
ii. Aceder a:https://goo.gl/xVdYd4 (quiz interativo sobre atividade fisica)

NOTA: Cada formador poderd adaptar a informacgédo e os recursos multimédia
consoante o tempo disponivel e as necessidades especificas do publico alvo.
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o SESSAO 5:SONO E STRESS

Tempo estimado: 45 minutos

Objetivo:

* Compreender a importancia do sono para a manutencdo de um estilo de vida
saudavel.

* Sensibilizar os adolescentes para a importancia de adotar estratégias de controlo
do stress.

Estrutura da sessao / contetuidos:

1.Aplicacao dos instrumentos de colheita de dados
2.Ilmportancia da sono para um estilo de vida saudavel
3.Importancia da gestao do stress para um estilo de vida saudavel
4.Quiz interativo

Recursos psicopedagdgicos:
* Apresentacao Power Point (ver recurso “S5.PowerPoint”).
* Quiz interativo mobile (Kahoot 3).

Instrumentos de colheita de dados a aplicar:
* Questionario de perfil de estilo de vida e habitos de sono.

1.Aplicacao dos instrumentos de colheita de dados
a) Enfatizar que nao existem respostas certas nem erradas, pelo que devem res-
ponder livremente consoante a sua opiniao/situacdo/comportamento.

b) NOTA:Todos os questionarios sdo anénimos, no entanto cada estudante de-
verd colocar o seu cédigo TeenPower (ver instrucdes no questiondrio) no ca-
becalho do instrumento, cédigo este que ird utilizar noutras sessdes para
assegurar o posterior emparelhamento dos dados; deverdo usar sempre o
mesmo codigo em todas as sessoes).

2.Importancia da sono para um estilo de vida saudavel (ver recurso “S5.Pow-
erPoint”)
a) Sensibilizar os jovens para a importancia do sono na manutenc¢do de um es-
tilo de vida saudavel.
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i. Realizar um exercicio interativo para questionar sobre a importancia do
sono (Quizinserido ao longo do recurso“S5.PowerPoint’intercalado com
os conteudos tedricos para tornar a sessdao mais dinamica).

ii. Analisar um video sobre a importancia do sono (NOTA: referir que no canal
youtube e na app TeenPower existem outros videos educativos sobre o
sono).

b) Referir algumas estratégias para melhorar os padroes de sono.
c) Relembrar como podem monitorizar o seu padrdo de sono na app.

d) Referir as consequéncias de um padrao de sono inadequado, destacando a
influéncia da privacdo do sono no desenvolvimento do excesso de peso.

3.Importancia da gestao do stress para um estilo de vida saudavel (ver re-
curso “S5.PowerPoint”)
a) Sensibilizar os jovens para a importancia da gestao do stress na manutencao
de um estilo de vida saudavel.
i.Realizar um exercicio interativo para questionar sobre a importancia do
stress (Quiz inserido ao longo do recurso “S5.PowerPoint’ intercalado com
os conteudos tedricos para tornar a sessdo mais dinamica).

b) Discutir as consequéncias fisicas e psicoldgicas do stress.

¢) Discutir estratégias de relaxamento e gestdo do stress.

4. Quiz interativo
a) Realizar um quiz interativo (Kahoot) com os jovens utilizando o seu telemével.
i. NOTA:sugere-se a preparacao do kahoot antes da sessdo comecar.
ii. Aceder a:https://goo.gl/tFbPTM (quiz interativo sobre habitos de sono).

NOTA: Cada formador poderd adaptar a informacgdo e os recursos multimédia
consoante o tempo disponivel e as necessidades especificas do publico alvo.


http://teenpower.ipleiria.pt/s5-powerpoint-sono-e-stress/
https://www.youtube.com/channel/UCEA7LcZKiHsrjaqX65y_vyQ/featured?disable_polymer=1
https://www.youtube.com/channel/UCEA7LcZKiHsrjaqX65y_vyQ/featured?disable_polymer=1
http://teenpower.ipleiria.pt/s5-powerpoint-sono-e-stress/
http://teenpower.ipleiria.pt/s5-powerpoint-sono-e-stress/
http://teenpower.ipleiria.pt/s5-powerpoint-sono-e-stress/

TEE 7POWER- e-CAPACITAR OS ADOLESCENTES PARA PREVENIR A OBESIDADE
- GUIA PRATICO PARA PROFISSIONAIS DE SAUDE

.

SESSAO 6:RELACOES
INTERPESSOAIS

L § { 3
NA ADOLESCENCIA "
Tempo estimado: 45 minutos C, . ..I \ ,

Objetivo: u ‘

* Compreender aimportancia de se estabelecerem
relacdes interpessoais saudaveis

Estrutura da sessao / conteudos:

1.Andlise de um video sobre relacoes interpessoais
2.Relacoes interpessoais saudaveis

2.1.Importancia da comunicacdo empatica e assertiva nas relacoes

interpessoais saudaveis

2.2.Prevencao e gestao saudavel de conflitos interpessoais
3.Bullying

3.1.Tolerancia e aceitacao pelas diferencas dos outros

3.2. Distincao entre bullying/provocacao e “brincadeira”
4.Importancia da aceitacao da imagem corporal
5.Dinamica de grupo

Recursos psicopedagégicos:
* Apresentagao Power Point (ver recurso “S6.PowerPoint”)

Instrumentos de colheita de dados a aplicar:
* Nenhum

1.Andlise de um video sobre relacdes interpessoais (ver recurso “S6.Power-
Point”)
a) Visualizacao e debate sobre o episédio das relagdes interpessoais do “Diario
de uma adolescente” - (https://goo.gl/FOUVSE).

i. NOTA:explicar que, no canal youtube do TeenPower (https://goo.gl/Tcbtzw)
ha uma série onde uma adolescente passa por algumas dificuldades em
casa e na escola que visam promover a reflexdo sobre os comportamentos
saudaveis.
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ii. Caso seja necessario, também pode ser visualizado/analisado previa-
mente o episddio 0 da série — (https://goo.gl/5PolJe).

iii. Catalisar a atencdo dos estudantes, referindo que ao longo da sessdo irdo
ser questionados sobre algumas situagdes presentes no episddio e que
se relacionam com as questdes abordadas durante a sessao.

2.Relacgoes interpessoais saudaveis (ver recurso “S6.PowerPoint”)
a) Discutir sobre a importancia da comunica¢ao empatica e assertiva nas re-
lagcdes interpessoais saudaveis.

i. Reforcar que a comunicagédo € inata em humanos e que a comunicagao
verbal é utilizada ao longo de toda a vida. Através da comunicacgao verbal
podemos ficar a conhecer caracteristicas sobre o nosso interlocutor (ex.
origem social e cultural, o seu estado emocional, as suas caracteristicas
pessoais e o seu ajustamento psicoldgico e social).

ii. Destacar a importancia da linguagem nao-verbal, sublinhando que a in-
teracdo social ndo se limita a utilizacao da palavra ocorrendo também atra-
vés da linguagem corporal (ex. expressoes faciais, olhar, postura corporal,
tom da voz, aparéncia fisica e corporal).

ii. Explicar aimportancia do contacto visual durante a comunicacao.

iv. Demonstrar a importancia da linguagem nao verbal (exemplo 1 - o for-
mador pode dar um exemplo, movendo-se insistentemente e sem dizer
nada, mostrando estar nervoso e perguntando de seguida o que acham
que ele estaria a sentir; exemplo 2 - o formador pode dizer “estou extre-
mamente contente por estar aqui hoje, sinto-me extremamente feliz)
usando um tom de voz e uma postura contraditéria; reforcar que a pos-
tura, o tom de voz e a forma como verbalizamos, por vezes, consegue so-
brepor-se aquilo que nés dizemos).

b) Analisar aimportancia da prevencao e gestao saudavel de conflitos inter-
pessoais
i. Discutir estratégias de gestao de conflitos: agressividade (tentar defender
os seus direitos e interesses sem reconhecer o papel das outras pessoas).
ii. Discutir estratégias de gestao de conflitos: passividade (fugir ao problema,
aos confrontos, por excessiva preocupagdo com o que 0s outros vao sentir,
com aquilo que os outros podem pensar de si ou por medo de se ser vitima
de agressao).
iii. Discutir estratégias de gestao de conflitos:assertividade (defender os pro-
prios sentimentos sem desrespeitar os dos outros e aceitar que os outros
tenham o direito de expressar a sua opiniao de forma educada).
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iv. Analisar as vantagens de adotar uma atitude assertiva (capacidade de nos
relacionarmos com os outros, aceitarmos criticas, tomar iniciativa e pedir
ajuda, lidar com provocacgdes e expressar a nossa autonomia individual).

3.Bullying (ver recurso “S6.PowerPoint”).
a) Discutir o conceito de bullying.
i.Questionar sobre o que os estudantes consideram ser bullying e quais as
suas tipologias (comportamentos de violéncia fisica e/ou psicolégica inten-
cionais e repetidos, praticados por um individuo ou grupo de individuos, e
que causam dor e angustia. Sdo executadas dentro de uma relacdo desigual
de poder).

b) Explorar aimportancia da tolerancia e aceitacao pelas diferencas dos outros.

c) Distinguir bullying/provocacao e “brincadeira’”
i. Realizar um “exercicio” pratico sobre as diferencas entre o bullying e a pro-
vocagao.

4.lmportancia da aceitacao daimagem corporal (ver recurso“S6.PowerPoint”)
a) Sensibilizar os jovens para a importancia da aceitacdo da imagem corporal,
sem desvalorizar a importancia de procurarmos ter um estilo de vida mais sau-
dével.
i. Reforcar aimportancia da aceitacao das diferencas, evitando estabelecer
modelos impossiveis de alcancar.
ii. Sublinhar a importancia de cuidarmos do nosso corpo da melhor forma,
para sermos saudaveis e maximizar todas as suas potencialidades.

5.Dinamica de grupo
a) Desenvolver uma dinamica de grupo para estimular a interacdo e partilha
entre todos os elementos da turma/grupo.

b) Passos:

i. Pedir aos participantes que se sentem/facam (n)um circulo (caso as limi-
tacoes do espaco nao o permitam, isso ndo sera impeditivo da realizacao
da dinamica).

ii. Pedir-lhes que digam algo de positivo sobre a pessoa que estd sentada a
sua esquerda, garantindo que o feedback dado é verdadeiro (e adequado
a pessoa), evitando repetir atributos.

NOTA: Cada formador poderd adaptar a informacéo e os recursos multimédia
consoante o tempo disponivel e as necessidades especificas do publico alvo.
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SESSAO 7: AVALIACAO
DO PROGRAMA

Tempo estimado: 45 minutos

Objetivo:
* Avaliar a usabilidade e aceitacdo da app TeenPower

Estrutura da sessao / conteudos:

1.Quiz interativo mobile

2.Interacao online
2.1. Aplicacdo do instrumento de colheita de dados
2.2.Discussao em grupo sobre o programa TeenPower

Recursos psicopedagodgicos:
* Sessdo interativa online (grupo privado no Facebook)
* Quiz interativo mobile (Kahoot 4)

Instrumentos de colheita de dados a aplicar:
* Questionario de usabilidade e aceitacdo da tecnologia

1.Quiz interativo mobile

a) Realizacdo de um quiz interativo (Kahoot) sobre comportamentos sauddveis
e sobre o programa TeenPower, com o intuito de reforcar as aprendizagens

desenvolvidas ao longo das sessdes anteriores (https://goo.gl/wiuSPP).
i. Visualizar um video introdutério no kahoot sobre comportamentos saudaveis.
ii. Depois de cada questdo (sobre alimentacao, atividade fisica, sono, stress
e relagdes interpessoais), aproveitar os resultados para conversar com o

grupo sobre a justificacdo de cada item ser correto ou incorreto.
iii. NOTA - aproveitar os resultados da pergunta final do quiz sobre o projeto
TeenPower (pergunta 6) para fazer a transicdo para a discussao em grupo
(grupo privado no Facebook).

2.Interacao online (grupo privado no Facebook)

a) Instruir os participantes para aceder ao grupo privado no Facebook e aderir como
membro do grupo (https://www.facebook.com/groups/teenpower.leiria/).
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b) Preencher o questionario online (link disponivel no grupo privado do Face-
book) sobre a usabilidade e aceitacao da app TeenPower.

c) Dinamizar a discussdo em grupo clarificando os objetivos da dinamica de in-
teracdo (avaliar o impacto do programa TeenPower segundo a experiéncia
pessoal de cada participante; identificar os pontos positivos e aspetos a me-
Ihorar).

d) Clarificar que apenas irdo ser registadas as opinides e nao a identificacao pes-
soal de cada participante, sem que seja feita qualquer associacao entre o seu
nome e 0s seus comentarios.

e) As questdes/debate irdo centrar-se na experiéncia prévia em programas de
educacdo para a saude, na opiniao sobre o programa TeenPower, sobre a im-
portancia da utilizacdo de TICs em programas de promocao da saliide e sobre
a importancia do apoio/vigilancia de profissionais de saude.

NOTA: Cada formador poderd adaptar a informacéo e os recursos multimédia
consoante o tempo disponivel e as necessidades especificas do publico alvo.
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Mais informagées em:

E-mail: teenpower@ipleiria.pt
Website: http://teenpower.ipleiria.pt/
Facebook: https://www.facebook.com/TeenPowerlPL/
Instagram: https://www.instagram.com/teenpoweripl/
Canal Youtube: TeenPower IPLeiria
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