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O TeenPower é um projeto transdisciplinar de investigacdo-acao,
baseada na pratica, que prevé o desenvolvimento de
intervengdes inovadoras de promogao de comportamentos
saudaveis e que partiu da necessidade de criar uma estratégia
integrada, criativa e dinamica.

O objetivo principal consiste no desenvolvimento, implementagao
e avaliacdo de um programa de promogao de comportamentos
saudaveis e prevencao de obesidade na adolescéncia, baseado
na e-terapia.

O projeto visa o empowerment cognitivo-comportamental dos
adolescentes, através do contacto aumentado e interativo
entre adolescente e equipa de saude multidisciplinar. A
inclusdo das Tecnologias da Informagdo e Comunicagao (TIC)
permite otimizar os recursos e maximizar o impacto, em
complementaridade com as abordagens convencionais.
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Aprende mais sobre alimentacdo,
exercicio fisico, sono, gestdo de
stress, e relacdes interpessoaqis
enqgquanto jogas e te divertesl!

A utilizacao de jogos educativos pode ser uma mais-valia quando
se trabalha com adolescentes, pela maior capacidade de
envolvimento, pelos estimulos e desafios. Usar jogos para
promocao de saude pode tornar a aprendizagem de novos
conhecimentos mais interessante e divertida, tornando a
transmissao de mensagens e a alteracao de comportamentos
mais eficaz. As intervencdes e-terapéuticas tém inumeras
vantagens: acessibilidade, anonimato, contacto aumentado,
ganhos em saude com menores custos, facilidade de arma-
zenamento e velocidade de atualizacao da informacao, bem
como a possibilidade de estabelecer redes de ajuda mutua.

O jogo é uma atividade que da prazer aos adolescentes, e uma
das que Ihes consome mais tempo. Para além disso, a literatura
tem mostrado que o jogo pode ter inuUmeras vantagens na
aprendizagem. Na app TeenPower o jogo tem uma componente
muito forte e é utilizado com o intuito de promover um estilo
de vida mais saudavel.






Falao online com outros adolescentes.
Tira duvidas com profissionais de
saude e partilha ideias e sugestoes
com outros adolescentes da tua
idade.

A internet tem imensa informacao sobre saude, mas alguma pode
ser confusa ou contraditéria. Com esta app o adolescente tera
acesso a informacdo validada, sendo que podera contactar com
profissionais de salude especializado.

A partilha de informacao é feita, ndo s6é com profissionais de
saude especializados na area, mas também com outros
adolescentes. A app lanca desafios onde o adolescente pode
competir com ele préprio, mas também com outros. A interagao
€ uma componente importante deste projeto bem como a
partilha de experiéncias, dicas e duvidas.






Aceita os desafios que te vamos
lancando ao mesmo tempo que te
mexes e divertes.

O exercicio fisico e o desporto sdao extremamente importantes
para a saude fisica e bem-estar. Infelizmente os adolescentes
fazem cada vez menos atividade fisica, passando cada vez mais
tempo em atividades sedentdrias que comportam graves riscos
de saude.

Fazer exercicio fisico, ndo sé melhora a condicdo fisica, ajuda
a estar melhor preparado para as tarefas didrias e previne o
desenvolvimento de algumas doengas, como melhora a
capacidade cognitiva, saide mental e bem-estar.
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Compreende melhor como € a
tua alimentacdo, o teu padrdo de
sono ou a fua atividade fisica.

A automonitorizacdo é extremamente importante para
compreender melhor, por exemplo, 0 nosso padrdo de alimentagao
ou sono. E uma boa forma para melhor compreendermos se
estamos no “caminho” correto ou para perceber onde poderemos
estar a errar. Utilizar ferramentas interativas para registrar
informacdo pessoal de saude tem- se revelado fundamental
para uma maior auto- responsabilizacdo.

De facto, através da automonitorizacdo pode ser mais facil
conhecermo-nos melhor e darmos informagao pertinente ao
profissional de saude, para que ele nos consiga aconselhar da
melhor forma.
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