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O SPO & uma unidade especializada, dirigida a toda a comunidade educativa, orientada para avaliar e
intervir em situacoes problematicas relacionadas com o desenvolvimento pessoal, social, comportamental e
a aprendizagem dos alunos. Articula, ainda, com projetos e estruturas da escola, no sentido da criacao das
melhores respostas educativas. E, ainda, outra funcdo do SPO implementar acdes no ambito da orientacdo
escolar e vocacional, envolvendo alunos e familias na construcao do projeto de vida profissional. A
Educadora Social do Gabinete de Apoio ao Aluno também contribuira com a sua participacao e
conhecimento nesta Newsletter.

SOBRE NOS

A Newsletter mensal pretende dar a conhecer as

atividades e projetos que a Equipa vai dinamizando
nas escolas e dotar a comunidade educativa sobre

variadas tematicas relacionadas com a infancia e a

adolescéncia.
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ARTIGOS PUBLICADOS

NO MES DE SETEMBRO

COMO AJUDAR O MEU FILHO NO
REGRESSO AS AULAS?

O inicio de cada ano letivo €, para a maior
parte das familias, um momento de
ansiedade com a nova organizacao das
rotinas do regresso as aulas.

Assim, elaboramos um artigo que pode
ajudar os Pais e Encarregados de

Educacao a lidar com os primeiros dias.

Artigo elaborado pela Psicologa Catarina Carvalho.
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NO MES DE SETEMBRO

Catavina Cawalfe

. Planear as rotinas com antecedéncia - implica
conversar sobre como sera o dia-a-dia da familia, dos
varios elementos, e conjugar rotinas.

* Abordar horarios e pessoas das rotinas - dependendo
da idade das criangas / jovens, & importante
considerarmos a importincia da previsibilidade: saber em
que horarios iniciam e terminam aulas, atividades, quem
leva, guem vai buscar...

Cotenine Cnwalfio

Pricdloga

. Definir horarios de descanso - conversar sobre os
. Escolher as atividades mais indicadas ao perfil - & horarios de deitar e de acordar da crianga / jovem, de
importante dar a liberdade e incentivar a crianga / jovem modo a gue o tempo da duragéo do sono nao seja inferior
a escolher pelo menos uma atividade que goste de a 9 horas por noite.

praticar no tempo livre.
» Dividir e planificar as tarefas de casa - & importante que

todos 0s membros conversem sobre o que é que cada
um pode fazer para ajudar no descanso diario de todos e
na gestéo das tarefas de casa.

« Organizar o espago de trabalho - arrumar e preparar
aquele que serd o local de estudo e de realizagao dos
trabalhos da escola.
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+ Conversar sobre o que esperam da crianga / jovem no

presente ano letivo, ajudarem na definicao de objetivos . Pré-estabelecer uma forma de comunicar com o
e definirem expectativas realistas Professor Titular de Turma ou Diretor de Turma com a
frequéncia necessaria, mantendo uma supervisao
¢«  Conversar sobre comeo podem atingir os objetivos escolar frequente.

acima definidos

* Incentivar e ajudar na criagdo de um horario de estudo

. Informar a escola de quaisquer problemas e rever os conhecimentos semanalmente. O
desenvolvimentais, cognitivos, comportamentais ou envolvimento parental é fundamental para a
doengas que a crianga / jovem tenha motivagdo e sucesso das criangas e jovens.
Catavine Crowalfie Catavine Cawalli
Priseloga Priciliaga
+ Falar sobre tematicas adequadas a cada faixa etaria - + Abordar assuntos como o uso adequado / inadequado
relacionamento com os colegas, respeito, cumprimento de do telemdvel em contexto escolar; gestao das redes
regras, capacidade de resclugdo de problemas, sociais; como estar e como usa-las de forma positiva;

acolhimento e integracéo de novos colegas

*  Ser exemplo daquilo que espera do seu filho: tenha

. Fornecer e trabalhar estratégias de controlo da também cuidado com a guantidade de tempo que dedica
ansiedade - incentivar a realizar atividades prazerosas, as redes sociais ou telemovel; pratique habitos que
definir um tempo didario para elas, aprender técnicas de gostaria que o seu filho também praticasse, como leitura e

relaxamento e de calma desporto.

Catauina Cawalls Cabaving Cawalls
Pedliga Glanilgo
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SAUDE MENTAL NOS ADOLESCENTES:
COMPREENDER OS DESAFIOS E
PROMOVER O BEM-ESTAR

A adolescéncia € uma fase critica de
desenvolvimento, marcada por profundas
mudancas emocionais e sociais. Na nossa

apresentacao, exploramos os principais desafios

que os adolescentes enfrentam em relacao a sua
saude mental, destacando a importancia de um
ambiente de apoio e compreensao.Propomos

estratégias para ajudar os adolescentes a lidar
com esta etapa, enfatizando a necessidade de
uma comunicacao empatica e a importancia de e d
procurar ajuda. Convidamos todos a refletir sobre
a relevancia de cuidar do bem-estar emocional
dos nossos jovens.

Artigo elaborado pela Psicologa Sandra Resende
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¢0 que é a saude mental? > —>

Salide mental refere-se ao estado de bem-estar em que
uma pessoa:

- Reconhece as suas préprias capacidades

= Lida com as tensdes normais da vida

= Trabalha de forma produtiva

- Contribui para a sua comunidade

Saude Mental
Ad OI e S C e nte S 20 e psicolégico dos adolescentes, determinando a forma :

:‘.;5 L@ como pensam, sentem e lidam com os desafios. r
Sandira l'hu?\&
Desafios comuns nos adolescentes Sinais de Alerta
Press3o escolar e expectativas académicas . ‘ Q
Ansiedade relacionada com o futuro Alteracdes dosono  Isolamento Social Desmotivacdo
Preccupacio com a autoimagem e aceitagio Social
Dependéncia da validagao através de "Likes” e seguidores nas redes Socials
Conflitos de identidade e presséo do grupo @ Q @
Medo de falhar ou nio correspondéncia is expectativas
Dificuldade em expressar emogdes e pedir ajuda o
Gestio 8 tarmeo & saulids shtre estudss o wda pessasl Queda acentuada Irritabilidade Tristeza
no desempenho Constante
escolar
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Como Ajudar um Adolescente?

+  Escuta ativa: ouvir sem julgar

«  Estabelecer um di&logo aberto e honesto

+ Incentivar a pratica de habitos saudaveis (dormir bem, alimentacao
equilibrada, exercicio fisico)

»  Procurar ajuda de um profissional de satide mental (psicdlogo)

+ Aimportancia de uma rede de apoio solida (familia, escola, amigos)

A saide mental dos adolescentes é uma responsabilidade coletiva.
E importante promover um ambiente seguro e de apoio, onde os jovens
possam expressar os seus sentimentos e procurar ajuda,

Cuidar da saude mental dos adolescentes & garantir um futuro mais
saudavel e equilibrado. *’{% A

Sandra Reserde
"
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PROJETOS
ESCOLARES

RECECAO AOS ALUNOS E ENCARREGADOS DE
EDUCACAO

No dia 12 de setembro, os encarregados de educacao dos alunos do 50 ano, 70 ano, 90
ano e 100 ano foram recebidos pela Diretora do Agrupamento de Escolas Ferreira de
Castro que apresentou os valores e as linhas estratégicas subjacentes ao Projeto
Educativo do Agrupamento.

A Psicologa escolar, Sandra Resende, descreveu as funcoes do Gabinete de Psicologia,
dando orientacdes adequadas a cada ano de escolaridade. Os encarregados de
educacao foram alertados para a necessidade de acompanhar a evolucao escolar dos
seus educandos e a orienta-los para um ano salutar e equilibrado dos smartphones.
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PROJETOS

ESCOLARES

APADRINHAMENTO DOS ALUNOS DOS 12° ANOS
AOS ALUNOS DOS 5° ANOS DE ESCOLARIDADE

A semelhanca dos anos anteriores, também este ano letivo, o SPO
dinamizou o Projeto de Apadrinhamento dos alunos do 120 ano de
escolaridade aos alunos que integraram o 50 ano no N0sso Agrupamento.
Comecou por se realizar uma sensibilizacao as turmas de 120 ano, no
sentido de se auscultar o interesse e perfil dos alunos voluntarios para
acompanhar as turmas de 50 ano, providenciando uma adequada
integracao escolar dos novos alunos, acolhimento, orientacao no espaco
escolar e ajuda na resolucao de pequenos problemas decorrentes do dia-a-
dia.

E um Projeto que, este ano, conta com cerca de 60 alunos dos 120 anos,
geralmente muito bem aceite pelos alunos mais novos, reconhecendo, nos
mais velhos, figuras de proximidade e de facil contacto e procura.

Atividade realizada pela Psicologa Catarina Carvalho
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ESCOLARES

ACOLHIMENTO AOS ALUNOS DE 5° ANO

A equipa técnica do Agrupamento de Escolas Ferreira de Castro teve a
satisfacao de acolher os novos alunos No espaco escolar, proporcionando um
ambiente acolhedor e integrado. Desde o primeiro dia de aulas, os alunos
foram orientados e acompanhados em todas as suas duvidas e necessidades,
de forma a garantir uma adaptacao tranquila e positiva. O objetivo foi facilitar a
sua integracao na dindmica da escola e promover um ambiente inclusivo e de
convivéncia saudavel, onde os alunos se sintam motivados e felizes na escola.

Foram acompanhados nas primeiras semanas na rececao a escola, nos
intervalos, nos espacos escolares e durante as refeicoes.

256 666 070 www.aefcastro.net spo@esfcastro.pt




