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OBIJECTIVO

PROMOVER A CIDADANIA ATIVA E
PARTICIPATIVA ATRAVES DE UMA
ABORDAGEM INTERGERACIONAL AO
LONGO DO ANO LETIVO.

DESTINATARIOS

ALUNOS DO 42 ANO DAS ESCOLAS
BASICAS DA FREGUESIA,
ESTUDANTES DA UNIR -
UNIVERSIDADE INTERGERACIONAL DE
RAMALDE E UTENTES DOS

CENTROS DE DIA DA JUNTA DE
FREGUESIA DE RAMALDE.
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Presidente da Assembleia de Freguesia de Ramalde

O projeto Semear Cidadania® nasceu de uma visdo clara, exigente e
profundamente comprometida com o futuro da nossa sociedade, em
particular Ramalde: formar cidaddos mais conscientes, participativos e
responsaveis, capazes de compreender o seu papel e de intervir de forma
ativa na comunidade em que se inserem. Num ambiente em constante
mudancga, tanto em Ramalde, quanto no Porto, onde os desafios sociais,
politicos e culturais se tornam cada vez mais complexos, é crucial fomentar
valores robustos como a democracia, o respeito, a solidariedade e a nogéo

de responsabilidade compartilhada.

E neste enquadramento que este projeto ganha especial relevancia,
assumindo-se como uma iniciativa dindmica, inclusiva e inspiradora, que
promove o contacto direto com as instituicdes, estimula o pensamento

critico e incentiva o didlogo intergeracional.

Dirijo-me, de forma muito especial, a vos, jovens - forca viva, criativa e
profundamente transformadora da nossa freguesia, cidade e pais - para vos
incentivar a assumir, com a consciéncia critica, o orgulho firme e a
determinacdo inabaldvel, o vosso papel insubstituivel na sociedade. Que
reconhecam também a familia como o primeiro e mais essencial espaco de
formacdo humana, onde se enraizam os principios que orientam a vida em
comunidade - um verdadeiro berco de afetos, de exemplos e de transmisséo
de valores que moldam os cidaddos integros. Que saibam aprender com a
sabedoria e a experiéncia das geracdes que vos antecederam, tanto no seio
familiar como na sociedade, cultivando e reforcando valores essenciais



como a solidariedade, justica, o respeito mutuo e a responsabilidade civica,
hoje, infelizmente, cada vez mais desafiados um pouco por todo o lado.

Expresso o meu mais profundo, sincero e reconhecido agradecimento a
todos aqueles que, com elevada dedicacdo, generosidade e um notavel
espirito de missdo, abracaram esta causa com verdadeiro profissionalismo e
sentido de responsabilidade. O vosso empenho incansavel, a vossa entrega
exemplar e a vossa capacidade de transformar intengdo em acgéo, foram
determinantes para a concretizacdo deste projeto tdo significativo,
inspirador e profundamente enriquecedor para a comunidade.

E com um sentimento profundo de orgulho, emog¢do e enorme realizagéo
pessoal que encerro mais uma etapa marcante do projeto Semear
Cidadania® , celebrando tudo o que foi construido, partilhado e vivido ao
longo deste percurso. Semear Cidadania® €, acima de tudo, investir no
presente para construir um futuro mais justo, mais participativo e mais
humano.

Eduardo Serrdo



Presidente da Junta de Freguesia de Ramalde

Enquanto Presidente da Junta de Freguesia de Ramalde, é com enorme
orgulho que apresento mais uma edicdo do projeto Semear Cidadania® uma
iniciativa que promove a participacgdo ativa das nossas criangas e seniores na

construgdo de uma comunidade mais consciente, respeitadora e solidaria.

Este projeto, anteriormente designado “Ramalde com as Criancgas”, foi
retomado, renomeado e adaptado no mandato anterior, no qual tive
igualmente a honra de exercer fungdes como Presidente da Junta de
Freguesia, evoluindo para o que é hoje o Semear Cidadania®. Desde entéo,
tem vindo a afirmar-se como um espaco de aprendizagem, partilha e
participacao, onde diferentes geragdes sdo convidadas a expressar as suas
ideias e a contribuir para o futuro da Freguesia onde vivem.

Hoje, o Semear Cidadania® distingue-se precisamente pela sua dimensdo
intergeracional. A participacdo conjunta de criangas e seniores permite uma
troca de experiéncias unica, onde se valorizam os saberes, as vivéncias e os
olhares de cada geracao, fortalecendo o sentido de comunidade e de
pertenca.

Em 2026, o tema escolhido - o bullying - assume particular relevancia. Ao
longo do projeto, criancas e seniores sdo convidados a refletir sobre a
importancia do respeito, da empatia e da inclusdo, compreendendo que as
suas atitudes tém impacto na vida dos outros.



Este é um processo que valoriza a escuta, o didlogo e a construgdo conjunta
de solugdes, promovendo uma cidadania mais consciente, participativa e

responsavel.

Quero deixar um agradecimento muito especial ao consultor do projeto e a
Dr.? Julieta Sampaio, pelo seu contributo, dedicacdo e inspiragdo. Uma
palavra de reconhecimento também a equipa coordenadora, ao juri e a
todas as instituicdes que aceitaram integrar este projeto, tornando possivel
esta verdadeira rede de participacdo e aprendizagem.

A todos os que contribuem diariamente para a concretizagdo desta iniciativa
- equipa executora, professores e técnicos - deixo igualmente uma palavra

de sincero apreco.

Convido todos a participarem ativamente. Porque "Semear Cidadania® é
aprender a respeitar, a cuidar e a crescer em conjunto, em todas as idades".

Patricia Rapazote
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Julieta Sampaio

A cada edicdo que passa, na minha idade, hd sempre um duplo sentimento.
Felicidade e incerteza. Felicidade por ter participado em mais uma edigéo
de cidadania e incerteza pelo amanha que é incerto.

A Liberdade ndo é um dado adquirido. A Liberdade é um valor que exige ser
cuidado atentamente. A Liberdade é um bem que cada um de nds tem o
dever de passar aos mais novos. O Semear Cidadania® assumiu plenamente
essa missdo. Missdo que cumpre ha quatro anos, num universo
intergeracional, na Freguesia de Ramalde.

Ramalde desde ha muito que se empenha com a formacéo civica das nossas
criangas, que estendeu aos seniores, incluindo a Universidade
Intergeracional de Ramalde. Importa assim que as Escolas apoiem este
projeto com dindmicas que podem ser extracurriculares ou mesmo
integradas nas disciplinas curriculares.

Nos Centros de Dia tem havido um esfor¢o notdvel, cuja importéncia resulta
num conhecimento maior dos seniores, que lhes permite compreender
melhor que envelhecer ndo é, nem pode ser, um sinal de marginalizagao
social - € um contribuir para que a sabedoria continue a ser fundamental as
criancas e jovens. A UNIR necessita dar importancia a estes projetos na sua
Freguesia, Cidade e Pais com empenho e participacdo.

Todos os envolvidos podem e devem ter um maior compromisso, que lhes
permita intervir com seriedade e competéncia em areas fundamentais, que




podem trazer melhores condigdes de vida e conhecimento.
Por fim deixar uma justa homenagem a Manuel Maio e Patricia Rapazote a
quem se deve e continua a dever esta formacao civica e cultural, na defesa

dos valores da Liberdade e da Democracia.

Julieta Sampaio



Consultor do Projeto |

O projeto Semear Cidadania® surge na continuidade do projeto “Ramalde
com as Criancas”, tendo como objetivo promover a formacgéo de cidadéos
participativos e responsaveis, com especial foco nas criancas do 4.° ano do
Ensino Basico, bem como nos utentes dos Centros de Dia e dos alunos da
Universidade Intergeracional de Ramalde.

Num mundo em constante mudanga, torna-se fundamental reforcar os

valores da democracia e da responsabilidade civica.

Este projeto distingue-se pelo seu caracter inclusivo, promovendo a troca
de saberes de forma sinérgica, promovendo o contacto com institui¢cdes, o
desenvolvimento do pensamento critico e o didlogo intergeracional. O
Semear Cidadania® procura incentivar os participantes a assumirem um
papel ativo na sociedade, com consciéncia coletiva e sentido de

responsabilidade.

Valoriza-se também o debate como base essencial da formacéo pessoal e
social, bem como a aprendizagem com as geracdes mais experientes,
reforcando principios fundamentais para uma convivéncia mais justa e

equilibrada.
Por fim, queremos reconhecer o contributo de todos os que tornam esta
iniciativa possivel, sublinhando que este € um projeto que ajuda a construir,

desde cedo, um futuro mais democratico e participativo.

Nuno Silva



COLEGIO CASA DO CUCO
Lema da turma: Queremos uma escola onde ninguém tem medo deir as

aulas e onde todos se sentem incluidos.

Medida 1 - Programa “Melhor Amigo”

Este programa cria um sistema de mentoria entre alunos, onde cada aluno

mais novo é acompanhado por um aluno mais velho que o apoia no dia a dia.

Objetivo:
Reduzir o isolamento, aumentar o sentimento de pertenca e garantir que

nenhum aluno se sente sozinho.

Acdes:

- Promover encontros regulares entre alunos mais velhos e mais novos;

- Realizar pequenos workshops para preparar os alunos mentores;

= Garantir acompanhamento por psicélogos e professores;

= Criar momentos de partilha para os alunos falarem sobre dificuldades e

preocupacoes.

Medida 2 - Programa “Integra-te: ninguém fica de fora”

Este programa organiza atividades de grupo para aproximar os alunos e criar
amizades, promovendo um ambiente mais inclusivo na escola.

Objetivo:
Evitar a exclusdo e garantir que todas as criangas se sentem incluidas.



Acdes:

= Dinamizar atividades como “caixa da coragem”, “agente anti-bullying” e
“quadro dos elogios”;

- Promover jogos e desafios em grupo que misturem diferentes turmas e
idades;

- Realizar sessdes de sensibilizagdo sobre o bullying com psicdlogos nas
escolas;

= Incentivar os alunos a ajudar colegas que estejam mais isolados.

Medida 3 - Programa “Deixa o bullying para tras”

Este programa destina-se a alunos que praticam bullying, ajudando-os a
compreender as consequéncias dos seus comportamentos € a mudar

atitudes.

Objetivo:
Ajudar os agressores a reconhecer o impacto das suas acdes e a desenvolver
empatia e respeito pelos outros.

Acdes:
- Acompanhamento psicoldgico individual e em grupo;
- Criacdo de planos de acompanhamento adaptados a cada aluno;

J

Dindmicas que promovam a empatia, colocando-se no lugar dos outros;

J

Atividades de apoio a comunidade escolar;

J

Envolvimento das familias no processo de mudanca.



EB PADRE AMERICO

Medida 4 - Criacdo de canais de denuncia seguros

Existir uma caixa para os alunos efetuarem denuncias, quer a prépria vitima,
guer algum aluno que visualize, sem medo de represalias. Esta comunicacdo
deve transmitir confianc¢a, confidencialidade e acdo.

O foco seria garantir que o aluno ndo se sinta “queixinhas”, mas sim um
agente de mudanca e de justica.

No final da semana um elemento da direcdo pré-definido e/ou o Servico de

Psicologia ficardo responsaveis pela visualizacdo das ditas queixas.

Estrutura e comunicagao dessa medida:

- A-Nome e identidade da caixa

“Sociedade Anti-bullying”

- B -Texto para o cartaz

Colocacéo de um cartaz por cima da caixa com a seguinte divulgacéo:

“Viste algo de incorreto e ndo gostaste? Estas a passar por uma situacéo
dificil? Este espaco é teu! Escreve o que aconteceu (com nomes, local e
data, se souberes) e deposita aqui. Apenas a Direcdo ou um membro do
Servico de Psicologia lerad a tua mensagem. Ndo necessitas de te identificar
se ndo te sentires confortavel. Fica tranquilo/a vamos resolveristo juntos.”

- C - Localizacdo estratégica

A caixa devera estar localizada num lugar acessivel, mas onde o aluno possa
depositar o papel sem estar sob o olhar direto de grandes multiddes.

- D -Recolha ética

A abertura semanal deve ser realizada de forma discreta, preferencialmente



apos o periodo letivo ou num momento de baixa circulacao.
- E - Feedback a comunidade escolar
Mensalmente, a escola devera divulgar (nunca citando casos) que
“determinadas situacdes foram resolvidas gracas a caixa”, para que os
alunos sintam que o método funciona.
- F-Modelo de Ficha de Denuncia
Este modelo podera ser opcional. Embora possam escrever num papel livre,
poderia ser vidvel possuir fichas impressas ao lado da caixa.
O impresso teria estas questdes:
- Ondeequando ocorreu?
- Oqueaconteceu?
- Quem esteve envolvido?
- Queres que falemos contigo?
() Sim, o meunomeé

( ) N&o prefiro manter o anonimato.
EXERCITO DA SALVACAO
Medida 5 - Criacdo da Comissdo de Protecdo e Apoio ao Idoso (CPAI)
Esta comissdo seria composta por um grupo especializado na area do
envelhecimento, com o objetivo de promover o respeito, a seguranga e o
bem-estar da populacdo idosa, combatendo todas as formas de bullying,

negligéncia e discriminacgdo a populacdo idosa.

Alguns exemplos:

J

Prevenir o bullying contra idosos;

- Promover o respeito intergeracional, aproximando os jovens e idosos;

J

Identificar e dar resposta a situagdes de risco;

J

Gerir campanhas de sensibilizacdo;
- Apoiar idosos isolados.



EB DOS CORREIOS

Medida 6 - Salas Snoezelen nas escolas

Enquadramento:

O bullying em contexto escolar constitui um problema crescente, com
impacto significativo no bem-estar emocional, no rendimento académico e
na integragcdo social dos alunos. Torna-se, assim, essencial implementar
medidas preventivas que promovam um ambiente escolar mais seguro,
inclusivo e saudavel.

Neste contexto, propde-se a criacdo de salas Snoezelen (salas
multissensoriais) nas escolas, como estratégia inovadora de promogao da
saude emocional e prevencdo de comportamentos de risco.

Esta proposta tem como objetivos:
- Promover a autorregulacdo emocional dos alunos;

J

Reduzir comportamentos agressivos e situacdes de bullying;

J

Criar um espago seguro para alunos em situagao de ansiedade ou conflito;

J

Desenvolver competéncias sociais como empatia, respeito e cooperagao;
= Apoiar a inclusdo de alunos com necessidades educativas especificas. As
salas Snoezelen sdo ambientes terapéuticos com estimulos sensoriais
controlados (luz, som, textura), reconhecidos por contribuirem para a

reducado da ansiedade e daimpulsividade.

A suaimplementacdo em contexto escolar permite:

= Diminuir a agressividade, ao proporcionar momentos de relaxamento e
controlo emocional;

- Apoiar vitimas de bullying, oferecendo um espa¢o de seguranca e
recuperacdo emocional;

- Promover a empatia, ao trabalhar emocdes e relagdes interpessoais;

= Incluir alunos mais vulneraveis nomeadamente com dificuldades



emocionais ou comportamentais.

Desta forma, estas salas atuam ndo sé na intervencgdo, mas sobretudo na

prevencao do bullying.

Medidas a Implementar:

- Criac¢do de pelo menos uma sala Snoezelen por agrupamento escolar;

- Aquisicdo de equipamentos multissensoriais (luzes, fibras oticas, colunas
de som, puffs, materiais tateis);

- Formacao basica para professores e técnicos sobre a utilizacdo do espaco;
- Definicdo de um plano de utilizagdo (sessbes individuais, pequenos grupos
mediacéo de conflitos);

- Articulagdo com psicdlogos escolares e servicos de agao social.

Resultados Esperados:
- Reducdo de episddios de bullying e indisciplina;

J

Melhoria do bem-estar emocional dos alunos;

J

Aumento da inclusdo e participacao escolar;

J

Desenvolvimento de competéncias socioemocionais;
Melhoria do clima escolar.

J

A implementagdo de salas Snoezelen representa uma medida inovadora,
preventiva e eficaz na promocdo de uma escola mais inclusiva e
emocionalmente saudavel.

Investir neste tipo de resposta € investir no bem-estar das criancas e jovens,
contribuindo para uma comunidade mais consciente, respeitadora e
participativa.
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