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INTRODUCAO

A adolescéncia constitui um periodo de maior vulnerabilidade ao stress, sendo as
exigéncias académicas, as relagbes interpessoais e os estilos de vida importantes
fontes de stress nos jovens (Matos et al., 2024). Neste contexto, a promogdo de
competéncias de vida tem-se afirmado como uma estratégia preventiva para reforgar
recursos pessoais e favorecer uma adaptagdo mais saudavel as exigéncias do
quotidiano (Petitpas et al., 2005; Singla et al., 2020). Neste enquadramento, foi desenvolvido o
programa Cuida-te: Sou ProeStress!, uma intervengdo psicopedagdgica
implementada em contexto escolar.

Objetivo
» Apresentar a estrutura, a implementagéo e o alcance do programa Cuida-te: Sou

ProeStress!, desenvolvido em contexto escolar para a promogéo de competéncias
de gestéo de stress em jovens estudantes.
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IMPLEMENTAGAO DO PROGRAMA
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CONCLUSAO

O desenvolvimento de competéncias de gestao de stress constitui um importante fator de protegao para a saude
psicolégica dos jovens. O Cuida-te: ProeStress! demonstra que & possivel integrar, em contexto escolar, uma
intervengéo estruturada, pratica e centrada nas necessidades dos alunos, envolvendo simultaneamente professores
e familias na promogé&o do bem-estar e do desenvolvimento de competéncias de vida.

Financiamento

. & . - e
4 £ O projeto “Sou ProeStress! Programa de gestédo de stress para jovens estudantes” foi desenvolvido
icdi Bq
d yéggg;?g?ﬁ&{l%aﬁsu%g 2 com o apoio do Instituto Portugués do Desporto e Juventude, I.P. (IPDJ), através do Programa
@ ) Cuida-te, no ambito da promogao da saude juvenil e da prevengao de comportamentos de risco
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