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ENTIDADES PROMOTORAS

Designacgéo ARAL-Associacéo de Residentes do Alto do Lumiar

ENTIDADES PARCEIRAS

Designacgéo Agrupamento de Escolas do Alto do Lumiar

IDENTIFICACAO DO PROJETO
Dimensao Dimenséo Ignicao
Designacgéo Alta.Mente
BIP/ZIP em que pretende intervir 66. Charneca do Lumiar
ODS 2030 Saude de Qualidade
Educacéo de Qualidade
Reduzir as Desigualdades

Sintese do Projeto

Fase de execucéo O projeto ALTA.MENTE visa contribuir para a melhoria da
salde mental e do bem-estar psicoldgico na comunidade da
Alta de Lisboa através da capacitacdo em competéncias
socioemocionais. Com esta intervencdo pretende-se diminuir
as desigualdades existentes no territorio face ao contexto
nacional e capacitar os habitantes para trajectérias mais
saudaveis e melhores resultados individuais, beneficiando
todo o contexto comunitéario e social.

Fase de sustentabilidade A continuidade do projeto sera assegurada pelo alargamento
da capacidade de interven¢do da ARAL para o dominio da
saude mental pablica, com financiamentos especificos que a
ARAL se propde a captar. Prevé-se também estabelecer
parcerias com o setor privado, campanhas de angariacéo de
fundos, ou prestacéo de servigos a organizagdes para
financiar o programa. Desta forma, garante-se a
continuidade dos servigos, mas também a sua expanséo e
acessibilidade.

DESCRIGCAO DO PROJETO
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Obijetivo Geral de Projeto

Diagndstico Em 2021, a Ordem dos Psicélogos revelou que 23% da
populacéo, ou um em cada cinco portugueses, enfrenta
problemas de saude mental. Portugal € o segundo pais
europeu com maior prevaléncia de problemas psicoldgicos e o
quinto na OCDE em consumo de ansioliticos e
antidepressivos. Entre os jovens, 31% dos
adolescentes apresentam sintomas depressivos, sendo 18,9%
moderados ou graves, e 10% em risco elevado de
comportamentos suicidarios. Dados especificos sobre as
zonas de intervencao prioritaria ndo estéo disponiveis, mas
estudos mostram que contextos de fragilidade econémica,
social, escolar e
familiar, tendem a apresentar percentagens mais elevadas.
Uma intervencao piloto realizada pela ARAL em 2023/2024
revelou que as populagdes carecem de oportunidades para
desenvolver competéncias psicoldgicas essenciais para
promover
a saude mental. Essa caréncia afeta tanto criangas e jovens
guanto adultos, resultando em baixo desempenho escolar e
fraca competéncia emocional, perpetuando padrdes familiares
frgeis e ciclos de pobreza, reduzindo a inclusdo social e
a capacitacdo individual.

Destinatérios preferenciais Familia
Tematica preferencial Promover a Inclusdo e a Prevencdo

Obijectivo geral O ALTA.MENTE é um projecto de inovagao social que visa
promover a salde mental e o0 bem-estar psicolégico em
comunidades com poucos recursos, focando-se nos residentes
das zonas de intervencao prioritaria Alta de Lisboa. O
projeto implementa um modelo de intervencdo em trés niveis
socioecologicos: individual, interpessoal e comunitério.

No nivel individual, sera criado um gabinete de
acompanhamento psicolégico permanente, oferecendo um
programa de desenvolvimento de competéncias emocionais e
saude mental para a populacao infantojuvenil e adultos de
familias carenciadas na Alta de Lisboa. A intervengéo
precoce junto a populagéo infantojuvenil é fundamental,

pois acdes preventivas sdo mais eficazes, promovendo melhor
desempenho escolar, maior competéncia emocional e melhor
capacidade para enfrentar desafios familiares. Essas
melhorias ajudam a quebrar ciclos de pobreza, contribuindo
para vidas mais plenas e proximas do potencial individual

de cada crianca e jovem.

A intervenc@o em saude mental ao nivel Interpessoal é
estruturante e far-se-a via grupal e familiar. Pesquisas e
estudos realizados que indicam que pessoas e familias com
maiores competéncias emocionais se adaptam melhor as
adversidades, demonstram maior perspicacia social,
estabelecem relagbes saudaveis e criam redes de apoio
eficazes para lidar com o estresse. Estas competéncias séo
mais cruciais em contextos de privacao e estresse, como 0S

)
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vividos pela populacéo da Alta de Lisboa.

No nivel de intervencao comunitario, 0 ALTA.MENTE intervira
nas escolas do Alto do Lumiar, junto dos alunos bem como
dos professores e profissionais, contribuindo para ganhos
importantes na satde mental, tanto na comunidade escolar
quanto entre os residentes.

Com o seu objecto de intervencéo a incidir na saide mental

e bem-estar psicoldgico, e assente nos seus trés niveis de
intervencgdo socioecoldgica que lhe confere uma abordagem
holistica, o ALTA.MENTE demostra ser um projecto de elevada
inovacgéao social.

Objetivos Especificos de Projeto

Objetivo Especifico de Projeto 1

Descri¢éo O Projeto ALTA.MENTE tem como primeiro objectivo especifico
a intervencao psicoldgica individual para promover a saude
mental e o bem-estar psicolégico da populacédo
infantojuvenil e dos adultos de familias na Alta de Lisbhoa
Sul e Centro.

O nivel de intervengao individual promove a: Promocgao da
Saude Mental, possibilitando e fomentando o acesso a
cuidados de saude mental; a Prevencgéo e Intervencao
Precoce, identificando e intervindo precocemente em casos
de disturbios psicoldgicos, prevenindo o agravamento de
problemas de saude mental; Capacitagdo das Pessoas, ao
proporcionar competéncias e estratégias para que lidem
melhor com os contextos sociais e familiares em que vivem,
desenvolvendo resiliéncia e competéncias emocionais;
Inclusdo Social, promovendo a inclusédo social e fomentando
um maior sentido de comunidade e apoio mutuo.

As vantagens deste nivel de intervengdo séo o
Acompanhamento Personalizado, com sessdes e intervencdes
adaptadas as necessidades dos utentes; Melhoria do
Bem-Estar psicoldgico, refletindo-se em melhores
desempenhos escolares, profissionais e relacionais; Redugéo
de Custos a Longo Prazo, pois a intervencgao precoce previne
0 agravamento de problemas de saude mental, reduzindo a
necessidade de tratamentos mais intensivos e caros no
futuro; o Fortalecimento da Comunidade, pois a melhoria da
salude mental das pessoas residentes na comunidade contribui
para o fortalecimento da coeséo e resiliéncia individual

com reflexos comunitérios.

Sustentabilidade Pretende-se que a candidatura IGNICAO para o Projecto
ALTA.MENTE seja 0 momento de implementag&o no territdrio
que se prolongue para além do periodo inicial de
financiamento.
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Desse modo, para assegurar a continuidade e
sustentabilidade do servico de acompanhamento psicolégico
individual o ALTA.MENTE adotara uma abordagem
diversificada, como referido anteriormente. Esta estratégia
conta com a candidatura a financiamentos especificos, o
estabelecimento de parcerias com o setor privado, modelos
de coparticipagdo campanhas de angariagdo de fundos, ou a
prestagdo de servigos a organizacdes. Deste modo, 0
projecto ira procurar garantir a continuidade dos servigos,
mas também promover sua expansao e acessibilidade,
beneficiando de modo consistente e permanente a populagéo
carenciada da Alta de Lisboa.

Objetivo Especifico de Projeto 2

Descricdo A intervencdo interpessoal do Projeto ALTA.MENTE visa
fortalecer relagdes familiares e desenvolver competéncias
socioemocionais através do Programa de Parentalidade
Positiva e da Academia das Emocdes. O objetivo & melhorar a
comunicacao familiar, promover desenvolvimento emocional
saudavel e aumentar resiliéncia e coesao social.

O Programa de Parentalidade Positiva pretende fomentar um
ambiente familiar harmonioso, incentivando préticas que
valorizam apoio emocional, limites claros e resolugéo
construtiva de conflitos. Pais que adotam essa abordagem
sentem-se mais confiantes, reduzindo o estresse e
melhorando o bem-estar familiar.

A Academia das Emocdes sera direcionada para os jovens
sinalizados na ARAL que integrardo as sessdes, focando no
desenvolvimento de competéncias socioemocionais. O programa
tem como objetivos o fortalecimento das relagbes
interpessoais, promogao de competéncias de comunicagdo e
empatia, aumentar a resiliéncia e fomentar o bem-estar
emocional. Através de atividades em grupo, os participantes
criam redes de apoio mituo e desenvolvem inteligéncia
emocional, contribuindo para uma comunidade mais coesa.
O trabalho a realizar através das dinamicas via os dois
programas contribuird para a quebra de ciclos de pobreza e
exclusao social, capacitando individuos a alcangar o seu
pleno potencial, melhorando a qualidade de vida na
comunidade.

Sustentabilidade A abordagem de sustentabilidade e expansdo do programa sera
fomentada, garantindo que possa alcangar um publico mais
amplo e continuar a oferecer suporte as familias a longo
prazo.

Seré trabalhada uma combinacao de estratégias que envolvam
parcerias com o setor privado, modelos de negdcio

inovadores, campanhas de angariacdo de fundos, prestagéo de
servigos a organizacgdes, iniciativas de marketing,

voluntariado, e uso de tecnologias. Esta abordagem
diversificada néo so abre a continuidade do servigo como
também promove a sua expanséo e acessibilidade,
beneficiando a populacéo carenciada de forma consistente e
permanente.
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Ao adotar uma abordagem integrada e sustentavel, o Programa

de PARENTALIDADE POSITIVA, juntamente com a ACADEMIA DAS
EMOCOES na Alta de Lisboa pretende garantir a sua

continuidade a longo prazo, beneficiando ndo apenas as

familias diretamente envolvidas, mas também a comunidade

como um todo, ao promover relacionamentos familiares

saudaveis, desenvolvimento infantil positivo e resiliéncia

comunitaria.

Objetivo Especifico de Projeto 3

Descricédo A intervencdo comunitaria pelo ALTA.MENTE sera realiza na
Escola do Alto do Lumiar através da implementacéo do
"ESCOLA DAS EMOCOES", programa de competéncias
socioemocionais para alunos e sessdes de formagéo para
professores e funcionarios.

O programa para alunos desenvolve competéncias essenciais
como gestdo emocional, empatia, comunicagéo eficaz e
resolucéo de conflitos. A participacdo no programa promove
nos alunos a capacidade na construcéo de relagfes saudaveis
e a lidar positivamente com desafios, com efeitos no

ambiente escolar, resultados escolares e reducéo de
comportamentos problematicos.

As sessbes de formacgéo para professores e funcionarios
capacitam educadores a apoiar o desenvolvimento emocional e
psicoldgico dos alunos. Estas formagdes fornecem
ferramentas para criar um ambiente de aprendizagem
acolhedor e empatico, onde os alunos se sentem seguros e
valorizados. Ao fortalecer as competéncias socioemocionais
dos educadores, o projeto reduz o estresse e aumenta a
resiliéncia entre os profissionais da educagéo, melhorando

a qualidade do ensino e a coeséo da comunidade escolar.
Com esta abordagem, o ALTA.MENTE contribui para uma escola
mais inclusiva, resiliente e preparada para enfrentar

desafios. A intervencdo na escola promove um ambiente de
aprendizagem saudavel, prepara os alunos para a vida e
fortalece os lagos dentro da comunidade escolar, refletindo
positivamente na qualidade de vida da Alta de Lisboa.

Sustentabilidade Garantir a sustentabilidade de um Programa de
Desenvolvimento de Competéncias Socioemocionais para as
Escolas do Alto do Lumiar requer um esforgco coordenado e
continuo. Pretende-se que haja uma componente de
capacitacédo inicial e Reciclagens que visam fornecer
formacgé&o abrangente para os professores e facilitadores que
dardo continuidade ao programa.

Outro mecanismo que contribuird para a continuidade do

programa "ESCOLA DAS EMOCOES" sera a formacgéo de parcerias
estratégicas, a monitorizagéo e avaliagdo continuada do

impacto do programa, que irdo contribuir para a criagédo de

uma cultura escolar positiva e a advocacia continua para

politicas de apoio que serdo fundamentais para a

longevidade e sucesso do programa. Ao seguir estas

estratégias, a escola estard bem posicionada para sustentar

e expandir este programa, garantindo que os alunos
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continuem a desenvolver as competéncias necessarias que se
irdo repercutir no seu sucesso escolar, pessoal e futuro.

CALENDARIZACAO DO PROJETO
Actividade 1 Acompanhamento psicolégico

Recursos humanos Para implementar o projeto ALTA.MENTE, sera necessario um
psicologo clinico, com experiéncia no trabalho com estas
comunidades, e com especializacdo em saude mental
infantojuvenil e adultos, capaz de realizar avaliagGes
psicoldgicas e oferecer intervengdes terapéuticas adaptadas
as necessidades individuais.

Sera um profissional com conhecimentos na intervengéo em
terapia cognitivo-comportamental e dindmica, que ira
articular com a assistente social da ARAL os casos clinicos
e as sinalizacdes consideradas adequadas.

Paralelamente, havera uma articulagdo com as instituicdes e
associacdes locais de modo potenciar os efeitos da
intervencgédo no territério, dando a conhecer o servigo na
comunidade, reforcando o servigo

Local: entidade(s) ARAL. Associacdo de Residentes da Alta de Lisboa
Valor 3940 EUR

Cronograma Més 1, Més 2, Més 3, Més 4, Més 5, Més 6, Més 7, Més 8, Més
9, Més 10, Més 11, Més 12

Periodicidade Diario
N° de destinatarios 30

Objectivos especificos para que 1
concorre

Actividade 2 ACADEMIA DAS EMOCOES

Recursos humanos A ACADEMIA DAS EMOCOES sera desenvolvido e terd a
intervengdo de um psicologo clinico, com experiéncia no
trabalho com a comunidade da Alta do Lumiar.
Adicionalmente, terd conhecimentos técnicos em dindmicas de
grupo para criangas e jovens.

Sera um profissional com conhecimentos na intervencdo em
terapia cognitivo-comportamental e dindmica, que ira
articular com a assistente social da ARAL os casos clinicos
e as sinaliza¢des consideradas adequadas.

Paralelamente, havera uma articulagdo com as instituicGes e
associagdes locais de modo potenciar os efeitos da
intervencgdo no territério, dando a conhecer o servico na
comunidade, reforcando o servigo e chegando a mais
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Local: entidade(s)
Valor

Cronograma

Periodicidade
N° de destinatarios

Objectivos especificos para que
concorre

Actividade 3

Recursos humanos

Local: entidade(s)
Valor

Cronograma

Periodicidade
N° de destinatarios

Objectivos especificos para que
concorre

Actividade 4

Recursos humanos
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populacéo.
ARAL. Associacdo de Residentes da Alta de Lisboa
4940 EUR

Més 2, Més 3, Més 4, Més 5, Més 6, Més 7, Més 8, Més 9, Més
10, Més 11, Més 12

Semanal
20

2

PARENTALIDADE MAIS

A PARENTALIDADE + sera desenvolvida e tera a intervengao de
um psicologo clinico, com experiéncia no trabalho com a
comunidade da Alta do Lumiar. Adicionalmente, tera
conhecimentos técnicos em dinamicas de grupo com adultos.

Paralelamente, havera uma articulagdo com as instituicées e
associacdes locais de modo potenciar os efeitos da
intervencgdo no territério, dando a conhecer o servi¢o na
comunidade e desse modo refor¢cando o papel e chegando a
mais populacgéo.

ARAL. Associacéo de Residentes da Alta de Lisboa

4940 EUR

Més 2, Més 3, Més 4, Més 5, Més 6, Més 7, Més 8, Més 9, Més
10, Més 11, Més 12

Mensal
20

2

ESCOLA COM EMOGCOES. alunos

A "ESCOLA COM EMOGCOES" sera desenvolvida e terd a
intervengdo de um psicélogo clinico com experiéncia no
trabalho com a comunidade escolar. Adicionalmente, tera
conhecimentos técnicos em dindmicas de grupo com jovens.

Paralelamente, havera uma articulagdo com a Coordenadora do
Gabinete de Psicologia Escolar, por forma a sinalizar as
turmas e articular o plano de intervengéo adequado para o
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Local: entidade(s)

Valor

Cronograma

Periodicidade
N° de destinatarios

Objectivos especificos para que
concorre

Actividade 5

Recursos humanos

Local: entidade(s)

Valor

Cronograma

Periodicidade
N° de destinatarios

Objectivos especificos para que
concorre
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contexto escolar.

Este trabalho sera sempre realizado em parceria e em
articulagdo os responséveis escolares, por forma a
optimizar os recursos e os resultados.

Agrupamento de Escolas do Alto do Lumiar.
Escola Béasica do Alto do Lumiar

4940 EUR

Més 2, Més 3, Més 4, Més 5, Més 6, Més 7, Més 8, Més 9, Més
10, Més 11, Més 12

Mensal
60
3

ESCOLA COM EMOCOES. professores

A "ESCOLA COM EMOGCOES" sera desenvolvida e terd a
intervengdo de um psicélogo clinico com experiéncia no
trabalho com a comunidade escolar. Adicionalmente, tera
conhecimentos técnicos em dindmicas de grupo com jovens.

Paralelamente, havera uma articulagdo com a Coordenadora do
Gabinete de Psicologia Escolar e a Direcao do Agrupamento,
por forma a identificar os professores e os profissionais

gue estardo envolvidos na actividade, articulando o plano
de intervengdo mais adequado para o contexto escolar.

Este trabalho sera sempre realizado em parceria e em
articulacdo os responsaveis escolares, por forma a
optimizar os recursos e os resultados.

Agrupamento de Escolas do Alto do Lumiar.
Escola Basica do Alto do Lumiar

4940 EUR

Més 3, Més 4, Més 5, Més 6, Més 7, Més 8, Més 9, Més 10,
Més 11, Més 12

Mensal
10

3

=il e B
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Actividade 6

Recursos humanos

Local: entidade(s)
Valor

Cronograma

Periodicidade
N° de destinatarios

Objectivos especificos para que
concorre

Mapeamento Local de Salde Mental

A recolha e compilagdo da informagao que resultara em
relatorio do mapeamento, seré realizada pelo psicélogo que
estara envolvido na execucao das diferentes actividades do
projecto.

ARAL. Associacdo de Residentes da Alta de Lisboa

3940 EUR

Més 1, Més 2, Més 3, Més 4, Més 5, Més 6, Més 7, Més 8, Més
9, Més 10, Més 11, Més 12

Mensal
200

1,23

N° de parceiros mobilizados

Funcéo
Horas realizadas para o projeto
Tipo de afetacdo ao BIP/ZIP

Morador no bairro do projeto

Funcéo
Horas realizadas para o projeto
Tipo de afetacdo ao BIP/ZIP

Morador no bairro do projeto
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MONITORIZACAO DE PROJETO
Rede (resultados)

2

Constituicdo da equipa de projeto
Coordenador

1320

N&o Financeira

Nao

Psicologo
1320
Financeira

Nao

Criagcédo de emprego (Impacto)
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N° de novos postos de trabalho criados
com a constituicdo da equipa de projeto

(com uma afetacdo >= 75%)
N° de novos postos de trabalho criados

como resultado da intervencdo do
projeto

N° de moradores no bairro BIP/ZIP
destinatarios de atividades em que é
possivel a identificagdo dos
participantes (formativas, pedagdgicas,
lidicas)

N° total acumulado de destinatérios de
atividades onde nédo é possivel a
identificacdo clara dos participantes

N° de atividades onde nao é possivel a
identificacdo clara dos participantes

N° de destinatarios com deficiéncia /
doenca mental

N° de destinatéarios mulheres
N° de destinatarios desempregados

N° de destinatarios jovens (- de 30
anos)

N° de destinatéarios idosos (+ de 65
anos)

N° de destinatarios imigrantes

N° de produtos concebidos para venda /
demonstracao

N° de intervengBes em edificado para
criacdo de servicos ou atividades
dirigidas a Comunidade

N° de intervencdes no espaco publico
N° de publica¢bes criadas

N° de péaginas de Internet criadas

N° de péaginas de facebook criadas

DMHDL | DDL | DAIL

BIP/ZIP - Bairros e Zonas de Intervengao Prioritaria

Destinatarios (Resultados)

120

200

Equidade

10

20
0

120

0

Produtos/Elementos tangiveis da intervencéo

3

Q BT hm P"?'..’Eﬁ@% =il ﬁﬁn
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;J}.

— BAIRROS & Z0HAS
LISBOA

de Intervencao
Prioritaria de Lisboa

N° de videos criados

N° de artigos publicados em jornais /
revistas

N° de novas organizacdes criadas
(associag6es / empresas, outros)

PROGRAMA BIP/ZIP LISBOA - PARCERIAS LOCAIS
FORMULARIO DE CANDIDATURA

Encargos com pessoal interno
Encargos com pessoal externo
Deslocacdes e estadias

Encargos com informacéo e publicidade
Encargos gerais de funcionamento
Equipamentos

Obras

Total

Entidade

Valor

Entidade
Tipo de apoio
Valor
Descricéo
Entidade
Tipo de apoio
Valor

Descri¢éo

ORCAMENTO TOTAL DO PROJETO
Financiamento BIP/ZIP solicitado

0 EUR

22140 EUR

0 EUR

2500 EUR

1500 EUR

1500 EUR

0 EUR

27640 EUR

Montante de apoio financeiro por entidade promotora
ARAL-Associacéo de Residentes do Alto do Lumiar
27640 EUR

Outras fontes de financiamento e respectivos montantes
Junta de Freguesia do Lumiar

Néo financeiro

1000 EUR

- Apoio na divulgagédo do projeto

Agrupamento Escolas EB 2-3 Alto do Lumiar

N&o financeiro

1000 EUR

- Apoio na divulgacgao do projeto

DMHDL | DDL | DAIL

. O rm iy
BIP/ZIP - Bairros e Zonas de Intervengao Prioritaria @ B itl= »Z mﬁ'@% QTE ﬁﬁu =
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@\ PROGRAMA BIP/ZIP LISBOA - PARCERIAS LOCAIS

BAIRROS e ZONAS

LISBOA o e Usbos FORMULARIO DE CANDIDATURA

Total das Actividades
Total de Outras Fontes de Financiamento
Total do Projeto

Total dos Destinatarios

DMHDL | DDL | DAIL

BIP/ZIP - Bairros e Zonas de Intervengao Prioritaria

27640 EUR

2000 EUR

29640 EUR

340
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