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Parte I: Introducao e
orientacoes

Como comecou € onde se encontra agora

Parabéns por ter concluido a primeira e a segunda etapa do percurso da sua escola
rumo ao bem-estar digital: a ferramenta de autoavaliacao (a seguir, ferramenta de AA),
na qual refletiu sobre a abordagem atual da sua escola relativa ao bem-estar digital, e a
grelha de avaliacao, na qual explorou normas de referéncia e pontos para reflexdo mais
aprofundada.

Importante - a ferramenta de AA tem de ser preenchida antes de se iniciar a
elaborac¢do do plano de a¢do ao nivel de toda a escola. Embora a ferramenta de AA
possa ser preenchida individualmente por qualquer membro do pessoal escolar,
recomenda-se vivamente que sejam obtidos diversos pontos de vista através do
preenchimento da ferramenta de AA por mais membros do pessoal. Pode seguir-se a
este processo a realizacao de um workshop em que sejam comparados todos os
relatdrios de sintese e resolvidas eventuais discrepancias através de um debate
estruturado. Recomenda-se que sejam incluidos desde o inicio varios representantes do
pessoal (por exemplo, diretores, orientadores, professores, pessoal auxiliar), bem como
representantes dos/das alunos/as e dos pais/encarregados de educac¢do, no debate
sobre o bem-estar digital. Garante-se, deste modo, que sejam reconhecidas pela escola
as principais prioridades que requerem atencdo, assegurando um ponto de partida
sélido para o plano de acao.

Chegou agora a terceira etapa: o plano de acao!

Esta etapa ajuda-lo(a)-a a traduzir os resultados da sua autoavaliacdo em acoes
concretas e com prazos definidos para melhorar o bem-estar digital através de uma
abordagem escolar holistica, focada em quatro areas principais, a saber, Lideranca,
Infraestrutura e Equipamentos, Politicas e Praticas.

O plano de agdo prestara orientacfes para:
o Traduzir baixas pontuag¢des de autoavaliagdo em lacunas especificas
(omissdes/deficiéncias).
o Selecionar um numero reduzido de acoes prioritarias.
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o Designar responsaveis, calendarios, recursos, critérios para o sucesso e
acompanhamento.
o Analisar o progresso e atualizar as acdes com base em dados concretos.

Quem deve elaborar o plano de acao

A concecao de uma estratégia que maximize o bem-estar digital de todos numa
determinada escola requer uma abordagem escolar holistica. Quer isto dizer que
todos os membros da comunidade escolar trabalham em conjunto - de forma
colaborativa, consistente e criteriosa - para ajudar os alunos e o pessoal a construir
relacdes saudaveis, seguras e equilibradas com a tecnologia. O plano de acdo para o
bem-estar digital ndo deve ser elaborado por uma Unica pessoa ou departamento. E
indispensavel o envolvimento e o contributo de todos aqueles que moldam a vida digital
diaria dos alunos. Recomendamos que um grupo de trabalho central responsavel pela
elaborac¢do do plano de a¢do seja composto por:

o Representantes dos/as professores/as, de todas as disciplinas e de alunos de
todas as idades.

Representante(s) da direcdo da escola.

Representante(s) da orientacao escolar.

Representante(s) do pessoal de Tl/coordenador digital.

Representante(s) da area de necessidades educativas especiais e de deficiéncias.
Representante(s) dos/as alunos/as.

Representante(s) dos pais/encarregados de educagao.

O O O O O O

Representantes

dos/as Representante (s)
daldireca
professores/as [daldirecacldal
Representante(s)
Representante (s)ldes
pais/encarregades o
A
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[ ]
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dosaslalinos]as (G)Y Tl coordenador

digital
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da drea de E. s
necessidades
educativas

especiais e de
deficiéncias
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__________________________________________________________________________________________

" Utilize um dos dois cendrrios para trabalhar no’
_ sentido de uma abordagem escolar holistica:

___________________________________________________________________________________________

-‘----------'-'--'~

. Opq.ao A: trabalhar em conjunto enquantﬁ
grupo de trabalho central sobre o

documento de orientagdes e exemplos do
plano de agdo, utilizando uma sess@o em
estilo de workshop para estabelecer um
consenso a respeito das prioridades e
anotar as agdes diretamente no plano de
acdo & medida que avangam.

‘~_______¢
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o Opc¢édo B: pedir a um membro do pessoal
designado que reveja primeiro o
documento individualmente e formule
sugestoes de agdes para o plano de agdo
da escola. Esta versdo preliminar & entéo
partilhada com o grupo de trabalho central,
que a analisa e introduz, em conjunto,
eventuais ajustamentos.

.
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]
I
1
1
»
.
1
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Como utilizar o plano de acao

1. Comecar por resultados (e nao opinides)
De acordo com o relatdrio de sintese da autoavaliacao, identifique as areas com
as pontuac¢des mais baixas (selecione 2-4 subareas).

2. Verificar as normas de referéncia na grelha de avaliacao
Para cada subarea prioritaria, analise as normas de referéncia da grelha
(expectativas minimas) e eventuais pontos para reflexdo mais aprofundada
(considere acdes adicionais).

Proceda deste modo para evitar planear “atividades atrativas” que ndo resolvem
as lacunas reais.

Nota: cada pergunta da ferramenta de AA corresponde a uma subarea da
grelha de avaliagdo, sendo a mesma subarea utilizada no plano de ac¢do (por
exemplo: a pergunta A.1 "Na nossa escola temos uma definicdo comum de bem-
estar digital" do questionario da ferramenta de AA corresponde a subarea A1
"Uma defini¢o comum de bem-estar digital” da grelha de avaliagdo e a mesma
subarea A.1 é utilizada aqui neste plano de acao).

Para subareas diferentes, este plano de a¢do apresenta:
e Lacunas identificadas: a preencher pela escola.
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e Exemplos de ac¢des: ideias passiveis de adaptac¢do ou substituicdo.
e Quadro do plano de acao: para planear a execuc¢do: quem, quando,
recursos, indicadores, acompanhamento.

Existem referéncias como “Consultar a grelha de avaliagéo: A.1/B.2/...” que a/o
orientardo novamente para a grelha de avaliacao de modo a compreender em
que consiste o conceito de “bom” e que elementos de referéncia poderdo
estar em falta ao abordar o bem-estar digital nas escolas.

Anotar a lacuna como o enunciado de um problema especifico

Na secc¢do “Lacunas identificadas™ do quadro do plano de acdo, descreva, em
termos concretos, o que esta em falta (por exemplo, “Nao existe uma via de
encaminhamento”/"A politica existe, mas o pessoal ndo a aplica de forma
consistente”/“Nao sao recolhidos dados de acompanhamento”).

A lacuna deve descrever um problema e ndo uma solugdo!

Selecionar 1 a 3 agdes por subarea (de forma realista)
Dé preferéncia a a¢des que:
o Abordem, em primeiro lugar, as lacunas que identificou nas normas de
referéncia da grelha de avaliagao.
o Planeiem uma mudanca concreta na pratica (ndo se limitem a
“sensibilizar”).
o Definam um responsavel claro e um calendario realista.

Pontos para reflexdo mais aprofundada (opcional)

Reveja os pontos para reflexdo mais aprofundada na grelha de avaliagdo. Que
acoes adicionais podera potencialmente realizar? Que elementos adicionais deve
explorar? Quais sao algumas das oportunidades adicionais de melhoria?

Preencher o quadro do plano de agao

Cada ac¢ao deve especificar:
o Responsavel: indiqgue uma funcao/pessoa que possa executar a tarefa (um
lider evidente; outros para prestar apoio).
o Calendario: fixe uma data ou trimestre de conclusao (evite referir “em
curso” sem definir marcos).
o Recursos: defina os recursos necessarios para realizar uma determinada
atividade
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o Critérios para o sucesso: defina sucesso para além das realiza¢des (ndo se
limite a “workshop realizado”).

o Acompanhamento: especifique a frequéncia com que analisara o
progresso e que dados concretos tenciona utilizar.

7. Validacao de todo o pessoal

o Teste a compreensao mutua: todos os membros do pessoal sdo capazes de
explicar o que estamos a fazer e o que muda no seu caso? Dados concretos: a
totalidade/a maior parte do pessoal é capaz de indicar as prioridades e
descrever a sua proépria funcao sem conjeturar.

o Viabilidade: podemos realizar estas acdes com o tempo e as ferramentas de
que dispomos e os condicionalismos em que funcionamos? Dados concretos:
as a¢des tém um responsavel claro, os recursos necessarios estao
identificados e existe uma “versao 1" praticavel, ainda que os recursos ideais
nao estejam disponiveis.

o Clareza (vias/ferramentas/expectativas): As pessoas sabem exatamente o que
fazer em situac6es comuns? Dados concretos: o pessoal é capaz de, em casos
tipicos, avancar sem fazer perguntas como “A quem devo recorrer?” ou “Onde
estd o formulario?”.

o Carga de trabalho: é realista sem sujeitar o pessoal a trabalho suplementar?
Dados concretos: o tempo suplementar é conhecido, partilhado
equitativamente e existe um plano explicito para reduzir outras tarefas, se
necessario.

Reveja as a¢des se forem sinalizados problemas; confirme que o pessoal sabe
quais sao as mudancas na pratica quotidiana. Cada membro do pessoal deve
ser capaz de responder: “Quais sao as nossas maiores prioridades em matéria de
bem-estar digital?”, “O que se espera de mim na pratica quotidiana?”, “Qual é o
canal de comunicacao/encaminhamento se tiver alguma preocupacao?”.

8. Analisar e atualizar (deve tornar-se um ciclo)
Agende momentos de analise (por exemplo, final do trimestre). O grupo de
trabalho analisa os dados concretos e as observac¢des do pessoal, ajusta as acdes
e comunica o progresso. Atualize as a¢cbes com base em dados concretos e repita
periodicamente a autoavaliacao, para medir o progresso ao longo do temp
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ASPETOS A RETER

Plano de responsabilidade conjunta (néo ha planos de responsabilidade individual) O plano de
acdo é elaborado por um grupo de trabalho e validado pelo pessoal antes de ser aprovado.
Mesmo que as sugestdes iniciais sejam apresentadas por uma pessoa individual, a versdo final
do plano de acdo deve ser elaborada por uma equipa em consond@ncia com a abordagem
escolar holistica.

') Menos dareas, tratadas corretamente | NGo escolha demasiadas prioridades. Um excesso de
1 acdes resulta numa execugdo parcial e num impacto menor.

*J A base de referéncia em primeiro lugar | Verifique as normas de referéncia da grelha de
avaliagdo antes de anotar as agdes. O primeiro aspeto a abordar é a falta de elementos de
referéncia.

Responsabilidade efetiva e canais claros | Cada acéo tem um lider responsdvel designado,
a quem sdo atribuidas fungcées de apoio especificas. Clarifique quem executa cada etapa, de
que modo as questées sdo levantadas e exatamente como/quando as preocupacées séo
comunicadas.

As politicas ndo contam a menos que a préatica quotidiana mude | Qualquer acdo em
matéria de politicas deve incluir: sessées de informagdo ao pessoal, comunicagdo com os
alunos, comunicag@o com os pais/encarregados de educacéo, verificacéo de que as acgées,
procedimentos e expectativas acordados sdo compreendidos e seguidos na pratica.

Verificagéo da equidade | verifique continuamente o impacto da equidade/acessibilidade
(necessidcdes educativas especiois/deficiéncios, acesso a dispositivos/conectividode,
diversidade linguistica/cultural).

4 Evitar as agoes de “sensibilizagdo apenas” | NGo organize iniciativas exclusivamente de
/ sensibilizacéo a menos que sejam associadas a uma mudanca pratica (roting, percurso,
integracdo curricular, acompanhamento).

Bem-estar digital: privilegie a qualidade sobre as proibi¢ées | Evite equacionar o bem-estar
digital como “limitagéo do tempo de ecrd”. Centre-se na qualidade/contexto, em estratégias
de autorregulagéo e no entendimento da concecgdo persuasiva.

Promover a voz dos alunos e a participagéo dos pais/encarregados de educagéo como

mecanismos continuos | Envolva ativamente os alunos e os pais/encarregados de

educacdo e utilize feedback trimestral, numa base continua, e ndo como uma ocorréncia

pontual.

\ Protegdo e resposta centradas nas vitimas | Todas as agées devem considerar os riscos

J potenciais de vitimizagdo e incluir canais claros, seguros e acessiveis de divulgacdo, apoio e
encaminhamento.
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9) Promover a voz dos alunos e a participacao dos pais/encarregados de educa¢ao como
mecanismos continuos | Envolva ativamente os alunos e os pais/encarregados de
educacdo e utilize feedback trimestral, numa base continua, e ndo como uma

ocorréncia pontual.

10) Protecao e resposta centradas nas vitimas | Todas as a¢des devem considerar os
riscos potenciais de vitimizagao e incluir canais claros, seguros e acessiveis de
divulgacdo, apoio e encaminhamento.

Chegou agora o momento de comecar!

Chegou o momento de por em pratica as suas reflexdes e comecar a elaborar o seu plano
de acao.

Retome o seu relatdrio de sintese da autoavaliacdo e a grelha de avaliagdo. Com base nas
percecbes que adquiriu a partir destes dois documentos, identifique lacunas especificas,
estabeleca dareas prioritarias e defina a¢des concretas com responsabilidades,
calendarios e medidas de acompanhamento claros.

Esta disponivel na Parte Il o modelo do plano de acao, bem como exemplos de a¢des
possiveis para cada area/subarea. Utilize-os como inspira¢do e adapte-as ao contexto da
sua escola.
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Parte Il: Exemplos

1. Area A (Lideranca) - Subarea A.1 Definicdo comum de
bem-estar digital

Na nossa escola temos uma definigdo comum de bem-estar digital.

Uma definicéo de bem-estar digital é um entendimento acordado em toda a comunidade
escolar que reflete os riscos e as oportunidades online, com vista a proteger, capacitar e
respeitar as criangas e os jovens no mundo digital. |Ver a grelha de avaliacao: A.1.

Lista de verificacao de referéncia - Identificar lacunas
(assinale o que existe neste momento)

Utilize a grelha de avaliacdo relativa a esta subarea para verificar as normas de
referéncia. Neste modelo, indique como “lacunas identificadas” apenas os elementos de
referéncia em falta. Descreva a lacuna numa frase.

Lacunas identificadas (Descreva o que falta na sua escola ou o que a sua escola
precisa de reforcar)

Por exemplo, ... NGo dispomos de , 0 que resulta em
(inconsisténcia/confuséo/aplicacdo deficiente).

“A nossa escola ndo tem um nivel comum de compreens@o ou uma definicdo comum de
bem-estar digital, pelo que este aspeto do bem-estar é abordado raramente e de forma
inconsistente, quando o é.”

Exemplos de a¢Bes

Ac¢oOes basicas (defina-as antes de quaisquer a¢cdes mais “elaboradas”):

o Organizar um workshop concebido conjuntamente (pessoal + alunos/as +
pais/encarregados de educagdo) para elaborar a definicao e chegar a acordo
sobre 3 a 5 “pontos ndo negociaveis” para efeitos de pratica.

o Produzir versdes adequadas a idade: versdo para alunos/as (mais novos/mais
velhos), versao para o pessoal, versdo para pais/encarregados de educacao.

o Incorporar a definicdo em mecanismos escolares reais (integracao, introducdo de
politicas, assembleias, sugestdes de planeamento curricular).
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o Enquadrar a definicdo explicitamente através dos direitos das criancas e dos “4

C" do risco (conteudo, contacto, conduta, consumidor).

Quadro do plano de acao

DADOS
" z CONCRETOS E
- LIDER. CALENDA RECURSOS CRITERIOS ACOMPANHAM
PRINCIPAIS AGOES REiP::Ig:;VEL RIO NECESSARIOS STJACREI;:O ENTO (DADOS +
MOMENTO DE
ANALISE)
A.1-1 Conceber Lider: lider de = Elaborad = Duracdo do >80% do Feedback do
conjuntamente e bem-estar aaté: __/ workshop; pessoal é pessoal 2 a4
chegar a acordo digital Aprovad  facilitador capaz de semanas apos
sobre uma definicdo = Apoio: aaté: __ resumir o lancamento;
comum (1 workshop = diretor(a) corretamen | selecdo de
+redacdo final + escolar, tea alunos/as em
aprovacao) representante definicao cada trimestre
s dos/das (verificacdo
alunos/as, rapida);
representante os/as
s dos alunos/as
pais/encarreg sdo capazes
ados de de explicar
educagdo o}
significado
(selecdo
rapida de
alunos)
A.1-2 Produzir Lider: liderde | __ Concec¢do/impre | As versdes Verificagao
versdes adequadas a bem-estar ssdo; traducdo, existem e pontual em
idade + "o que digital se necessario sao cada trimestre:
significa na préatica” Apoio: compreendi | integracdo de
(alunos/as/pais/EE/pe | representante das novo pessoal +
ssoal) s dos (elemento opinido dos
professores, do alunos/as
associagdo de guestionari
alunos/as 0 “Eu sei o
que
significa”)
A.1-3 Incorporar nas Lider: _ Atualizacdo de Definicao Andlise pelo
rotinas (integracao, diretor(a) documentos; utilizada de | grupo de
introducao de escolar Reunido forma trabalho uma
politicas, assembleias, Apoio: informativa com | consistente | vez por
sugestdes RH/administr o pessoal de 15 (variagdo trimestre
curriculares) acao, minutos reduzida (dados
nas concretos:
Funded by Views and opinions expressed are however those of the author(s)
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diretores de mensagens | materiais de

disciplinas do pessoal) | integracao,
introducdo de
politicas,
agendas do
pessoal)
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2. Area B (Infraestrutura) - Subarea B.3 Infraestrutura
técnica de apoio ao bem-estar

Na nossa escola, a infraestrutura técnica é segura e protegida, apoiando o bem-
estar digital dos/das alunos/as e do pessoal.

Uma infraestrutura técnica segura e protegida exige que estejam em vigor sistemas e
processos eficientes e eficazes para prevenir e reduzir os riscos online, proteger a seguran¢a
e a privacidade dos/das alunos/as e do pessoal, permitir-lhes comunicar problemas e
preocupacles e ajudar a gerir a utilizacdo digital de forma segura e equilibrada. | Ver a
grelha de avaliagdo: B.3.

Lista de verificacao de referéncia - Identificar lacunas

Utilize a grelha de avaliacdo relativa a esta subarea para verificar as normas de
referéncia. Neste modelo, indique como “lacunas identificadas” apenas os elementos de
referéncia em falta. Descreva a lacuna numa frase.

Lacunas identificadas (Descreva o que falta na sua escola ou o que a sua escola
precisa de reforcar)

Por exemplo, ... Ndo dispomos de , 0 que resulta em
(inconsisténcia/confusdo/aplicacdo deficiente).

Exemplos de a¢bes

Acoes basicas:
o Estabelecer uma norma minima de manutenc¢ao da seguranga (conformidade
dos dispositivos, controlo de contas).
o Rever a definicao de filtros/facompanhamento a fim de assegurar a adequacao a
idade, a definicao de perfis e a transparéncia.
o Assegurar a funcionalidade dos canais de denuncia (visibilidade + adequados as
criangas + ciclo de resposta rapido).

Acgao complementar (opcional):
o Garantir que existem alternativas offline, sempre que apropriado (reduz as
pressdes e apoia uma utiliza¢do equilibrada).
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LiDER

RESPONSAVEL

+ APOIO

CALENDARIO

RECURSOS
NECESSARIOS

CRITERIOS PARA O
SUCESSO
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DADOS CONCRETOS E
ACOMPANHAMENTO
(DADOS + MOMENTO DE

B.3-1 Seguranca
basica
implementada
(correcdes,
antivirus/firewall,
controlos de acesso,
instalacdes restritas,
conformidade dos
dispositivos)

B.3-2 Definicdo de
filtros/acompanha
mento revistos e
com os perfis
correspondentes
(fungdes/niveis
etarios, justificagao
documentada,
orientacdo do
pessoal)

B.3-3 Garantia da
funcionalidade da
apresentacao de
denuncias +
sistema de
intervencgao
precoce (canais de
denuncia para os/as
alunos/as + registos
internos + indicagao
do apoio externo)

12

Lider: Tl
Responsavel:
diretor(a)
escolar

Lider: Tl
Apoio:
salvaguarda

Lider:
salvaguarda
Apoio: IT

Tempo de TI;
inventario de
ativos

Configuragte
s do
fornecedor;
documento
de politicas

Ferramenta
simples de
denuncia;
materiais de
comunicagao

Funded by

the European Union

% de dispositivos
em
conformidade;
reducdo de
incidentes
evitaveis

Os niveis de
filtragem
correspondem
aos perfis; o
pessoal sabe o
que é filtrado e
como comunicar
incidentes ao
nivel hierarquico
seguinte

O conhecimento
das canais de
denuncia
aumenta
(elemento
relativo aos/as
alunos/as);
menos casos
“perdidos” (sem
registo/responsa
vel)

ANALISE)

Relatério mensal de
conformidade para a
equipa de direcdo
principal

Revisdo trimestral +
andlise de tendéncias
de incidentes

Andlise mensal de
registos de
salvaguarda +
opinides trimestrais
dos alunos/as
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3. Area C (Politicas) - Subarea C.1. Seguranca e
prevencao de riscos online

Na nossa escola, as politicas de seguranca e prevencao de riscos online promovem
comportamentos digitais seguros e responsaveis, bem como uma utilizacao
equilibrada e ética da tecnologia digital (incluindo a 1A), garantindo
simultaneamente um acesso oportuno e adequado ao apoio.

As politicas de seguran¢a e prevengdo de riscos online séo revistas regularmente e
estabelecem expectativas claras para um comportamento digital seguro e respeitoso,
incluindo orienta¢bes sobre seguranca online, prevenc¢éo de riscos e utilizagcdo ética da IA e
das novas tecnologias, reconhecem o impacto emocional das experiéncias online, promovem
um envolvimento equilibrado e sauddvel e proporcionam canais de encaminhamento e
mecanismos de comunica¢do de irregularidades claros e acessiveis para que todos na
comunidade escolar saibam como aceder a ajuda quando necessdrio. | Ver a grelha de
avaliacao: C.1

Lista de verificacao de referéncia - Identificar lacunas

Utilize a grelha de avaliacdo relativa a esta subarea para verificar as normas de
referéncia. Neste modelo, indique como “lacunas identificadas” apenas os elementos de
referéncia em falta. Descreva a lacuna numa frase.

Lacunas identificadas (Descreva o que falta na sua escola ou o que a sua escola
precisa de reforgar)

Por exemplo, ... Ndo dispomos de , 0 que resulta em
(inconsisténcia/confuséo/aplicacéo deficiente.

Exemplos de a¢bes

AcOes basicas

o Redigir novamente o pacote de politicas C.1 para que abranja explicitamente
todos os temas de risco basicos (conteudo nocivo, design viciante, manipulacao
comercial, danos digitais, ética da |IA) e estabelecer ligacdes para a salvaguarda e
0 apoio aos/as alunos/as.

o Tornar os canais de denlincia/encaminhamento efetivos e funcionais (uma
pagina, faceis de entender por alunos/as e pais, etapas rapidas para o pessoal;
funcdes descritas; via interna + linhas de apoio externas).

Funded by Views and opinions expressed are however those of the author(s)

. only and do not necessarily reflect those of the European Union
13 the European Union European Union can not be held responsible for them




Qv

digiwell

A whole-school journey
to digital well-being

o Implementacao e ndo sensibilizacao: breve sessao informativa para o pessoal +
rotinas na sala de aula para que os /as alunos/as recebam mensagens
consistentes e o pessoal responda de forma consistente.

Ac¢does complementares (opcionais)
o Ciclo trimestral de auditoria/analise de incidentes; atualizar a politica para novos
riscos/funcionalidades.

o Coconcecdo pelos/pelas alunos/as: um painel de alunos/as analisa a experiéncia

e as mensagens em matéria de denuncias.

o Evitar mensagens redutoras sobre a “limitacao do tempo de ecra@”; dar atencao a
qualidade/contexto, a caracteristicas de design viciantes e a estratégias praticas
relativas a habitos.

Quadro do plano de acao

PRINCIPAIS AGOES

C.1-1 Atualizar e
aprovar o pacote de
politicas de
seguranca e riscos
online: orientagdes
em matéria de IA +
conteudos nocivos
(desinformacgao/
falsificacdes
profundas) +
caracteristicas de
design viciantes +
manipulagao
comercial + ligacdes
para
salvaguarda/canais
de encaminhamento

C.1-2 Apresentacdo
de dentncias +
canais de
encaminhamento
funcional:
fluxograma de uma
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LiDER
RESPONSAVEL
+ APOIO

Lider:
Dirigente
escolar/salva
guarda
Apoio: Lider
digital, TI,
representant
es dos
professores,
representant
es dos alunos

Lider:
salvaguarda
Apoio:
administra¢a
o,

orientador(a),

Tl

CALENDARIO

Elaborada
até: _ /
Aprovada
até:

Ativa até:

RECURSOS
NECESSARIOS

Modelo de
politicas;
tempo de
alinhamento
juridico e de
salvaguarda;
mecanismo de
consulta dos
alunos/pais-EE

Concegdo,
impressao;
formulario/ferr
amenta de
denuncia;
tempo nas

Funded by
the European Union

CRITERIOS
PARA O
SUCESSO

(a) Todos os
elementos
da lista de
verificagao
de referéncia
assinalados;
(b) O pessoal
é capaz de
responder
com precisao
a pergunta
“o que
mudou?”
(questionario
rapido ou
comunicagao
dos
professores)

(a) 290% do
pessoal é
capaz de
indicar os
canais de
denuncia; (b)

DADOS CONCRETOS
E
ACOMPANHAMENT
O (DADOS +
MOMENTO DE
ANALISE)

Auditoria da lista
de verificacdo de
politicas (uma vez
antes da
aprovacao);
avaliacdao do ponto
da situacao
relativa ao pessoal
(2 a 4 semanas
apoés a
implementacdo);
data da revisao
anual registada

Andlise do registo
mensal de
incidentes (grupo
de trabalho);
inquérito
trimestral rapido
junto dos alunos;

Views and opinions expressed are however those of the author(s)
only and do not necessarily reflect those of the European Union
European Union can not be held responsible for them



digiwell

A whole-school journey
to digital well-being

pagina para o reunides do os alunos feedback
pessoal, versao pessoal referem que | trimestral dos pais
adequada para sabem onde

criangas, versao ou a quem

para pais/EE, se dirigir

indicacdo de (elemento do

funcdes, questionario)
apresentacao ; (c) menos

interna de €asos

denuncias + linhas “perdidos”

de apoio externas (sem

responsavel/
sem registo)

C.1-3 Lider: lider Executada Horario para (a) Respostas | Analise trimestral
Implementacgdo na digital até: reunides do consistentes | dos tipos de
pratica quotidiana Apoio: pessoal; entre o incidentes +
(minimo viavel): representant materiais pessoal; (b) pontos criticos;
sessao de es dos didaticos; Aumento da breve reflexdo do
informacgao ao professores diapositivos confianca pessoal no final do
pessoal de 30-45 indicativos; dos/das trimestre; ajustar
minutos no minimo alertas de alunos/as em | as aulas/materiais
+ micro-rotinas na encaminhame procurar em conformidade
sala de aula + 2 nto ajuda; (c)

pontos de contacto Menos

nas aulas por ano incidentes

(desinformacao, repetidos do

falsificacoes mesmo tipo

profundas + habitos na mesmo

de design viciantes) grupo.

em consonancia
com a politica

Funded by
the European Union
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4. Area D (Praticas) — Subarea D.2 Habitos digitais
saudaveis

Os/as alunos/as aprendem a utilizar as tecnologias digitais de forma objetiva e
responsavel... e a gerir oportunidades e riscos.

Os/as alunos/as aprendem a utilizar as tecnologias digitais de forma objetiva e responsavel,
a desenvolver habitos digitais sauddveis e equilibrados para proteger o seu bem-estar geral e
a gerir tanto as oportunidades como os riscos que as tecnologias digitais trazem para o seu
bem-estar. | Ver a grelha de avaliacao: D.2.

Lista de verificacdao de referéncia - Identificar lacunas

Utilize a grelha de avaliacdo relativa a esta subarea para verificar as normas de
referéncia. Neste modelo, indique como “lacunas identificadas” apenas os elementos de
referéncia em falta. Descreva a lacuna numa frase.

Lacunas identificadas (Descreva o que falta na sua escola ou o que a sua escola
precisa de reforcar)

Por exemplo, ... Ndo dispomos de , 0 que resulta em
(inconsisténcia/confuséo/aplicagéo deficiente.

Exemplos de a¢bes

Acoes basicas

o Chegar a acordo sobre 3 a 5 rotinas praticas de habitos saudaveis que todas as
turmas utilizam, para que os alunos tenham uma pratica consistente (por
exemplo, rotina de verificacao de notificacdes, modo de concentracdo para
trabalho independente, pausas para movimento/descanso visual, transicdes para
dispositivos desligados, mensagens sobre higiene do sono/hora de deitar).

o Ensinar pelo menos uma estratégia concreta por trimestre por ano letivo, usando
microaulas curtas e replicaveis (10 a 20 minutos) + sugestdes de reflexao (por
exemplo, “O que ajudou/o que nao ajudou?”). Incluir estratégias como reducao
de notificacBes, “Ndo incomodar”, temporizadores de aplicacdes, remocdo da
reproducdo automatica e gestao da pressao das conversacdes de grupo.

o Tornar o design persuasivo visivel e compreensivel, de forma adequada a idade
(notificacBes, sequéncias ininterruptas, rolagem infinita,
recomendacdes/algoritmos), para que os alunos possam reconhecer a pressao e
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praticar respostas de gestao (scripts de atraso/resposta, limites, desativacdo de
instrucoes).

o Criar um guia rapido e simples para professores + roteiros de sala de aula, para
que o pessoal saiba o que significa “bom” (rotinas minimas esperadas, linguagem
para evitar vergonha/culpa e como responder se 0s alunos revelarem angustia).

o Adicionar uma folha de sugestdes para pais/encarregados de educacao (1
pagina) para que as mensagens em casa apoiem os mesmos habitos (rotinas de
sono, local de carregamento de dispositivos, limites de conversagao, “pausas
tecnoldgicas” que ndo sejam sentidas como um castigo).

Ac¢oes complementares (opcionais)

o Realizar um ciclo de "experimentacao de habitos” de 4 a 6 semanas (escolher 1
habito para toda a escola, praticar semanalmente, avaliar através de feedback
rapido dos alunos + reflexdes dos professores, aperfeicoar e repetir no trimestre
seguinte).

o Embaixadores do bem-estar liderados por alunos/mentoria entre pares para
cocriar sugestdes de habitos, criar recursos do tipo “o que me ajuda” e organizar
a prestacao de apoio em pequenos grupos para gerir a pressao, o medo de
deixar passar oportunidades (FOMO) e os conflitos nas aplicacdes de mensagens.

o Personalizagdo para fins de inclusdo: desenvolver ferramentas alternativas e
adaptacdes (rotinas visuais, escolhas tecnolégicas serenas, estratégias sensoriais,
apoios de autorregulacao escalonados) para que os habitos funcionem para
todos os alunos e ndo apenas para utilizadores confiantes.

Guia rapido para professores (o que significa “bom” nas

salas de aula)

o Ensine pelo menos uma estratégia pratica que os alunos possam experimentar
hoje (reducao de notifica¢gdes, habitos relativos ao telemovel na hora de deitar,
pausas para movimento).

o Proceda a uma breve reflexdo sem formular juizos de valor (“O que ajudou/o que
nao ajudou?”).

o Discuta explicitamente as pressdes do design das plataformas (notifica¢des,
sequéncias ininterruptas, recomendacdes) em termos adequados a idade.
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Quadro do plano de acao

PRINCIPAIS AGOES

D.2-1 Integracao do
conjunto de
ferramentas de
hébitos praticos
(privacidade/bloque
adores de
aplicagdes + rotinas
de
sono/movimento)

D.2-2 Ciclo de
aprendizagem
“Pressao + design
persuasivo”
(FOMO/pressao para
responder +
notifica¢des + fluxos
algoritmicos)

D.2-3 Mecanismos
seguros de didlogo
(caixa de perguntas
anénimas + reflexao
em pequenos
grupos)
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LiDER
RESPONSAVEL +
APOIO

Lider: lider de
bem-estar
Apoio:
professores

Lider:
representantes
dos
professores

Lider: sistema
de
tutores/orienta
dor(a)

RECURSOS
NECESSARI
0s

CALENDARIO

Ficha do
conjunto
de
ferrament
as;
diapositiv
0s

Breves
cenarios;
sugestdes
para
discussdo

Ferrament
a

anénima
simples

Funded by
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CRITERIOS PARA O
SUCESSO

Os alunos
podem
indicar/experime
ntar >2
estratégias;
autorrelato
melhorado “Sou
capaz de gerir as
notificacdes”

Os/as alunos/as
reconhecem as
pressdes do
design e sao
capazes de
descrever
respostas de
gestao

Maior confianga
na procura de
ajuda;
minimizag¢do do
sentimento de
que “os
professores ndo
compreendem”
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DADOS CONCRETOS
E
ACOMPANHAMENT
O (DADOS +
MOMENTO DE
ANALISE)

Avaliacdo
trimestral do ponto
da situagdo relativa
aos alunos/as +
reflexdes rapidas
dos professores

Exemplos do
trabalho dos
alunos/as +
registos de breves
discussoes

Verificagao
semitrimestral
pelos tutores +
notas sobre
tendéncias do
orientador(a)
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Conclusao geral e proximos
passos

Este plano de acao traduz a autoavaliacao (ferramenta de AA) e a avaliacao de
referéncia (grelha de avaliacao) em acoes claras e praticas para reforcar o bem-estar
digital ao nivel da escola. Reflete um compromisso de toda a escola com a melhoria das
politicas, o reforco de competéncias do pessoal, o apoio a adoc¢ao de habitos digitais
saudaveis dos alunos e a garantia de que as responsabilidades sao claras.

As ac¢des nas areas A-D proporcionam uma via estruturada desde a avaliacao até a
execucao, com etapas fundamentais para estabelecer alicerces essenciais e a¢des
complementares de apoio ao desenvolvimento a longo prazo.

Um ponto forte fundamental do trabalho realizado até a data consiste na identificacao
das prioridades e na intencdo de alinhar a pratica entre a direcao, o pessoal, os/as
alunos/as e as familias. O plano também destaca necessidades de melhoria tipicas,
nomeadamente:

e implementacdo consistente entre as turmas,

e rotinas claras de acompanhamento e revisao,

» confiangca do pessoal em responder a questdes sensiveis, e

e maior alinhamento entre as expectativas da escola e das familias.

Uma implementacgdo de sucesso exigira o envolvimento da direcao da escola, um lider
ou grupo de trabalho designado e pessoal que incorpore rotinas e linguagem
consistente na pratica didria. Os/as alunos/as devem ser incluidos por meio de uma
participacao e feedback adequados a idade, enquanto os pais e os cuidadores devem
ser apoiados com orientac¢des claras para reforcar habitos saudaveis em casa. Sempre
gue necessario, 0s parceiros externos podem prestar formagdo ou apoio adicional.

Os proximos passos devem centrar-se na transicao do planeamento para uma execu¢ao
consistente:
e confirmar a responsabilidade e rever datas,
e comunicar as expectativas basicas,
e executar as a¢des de maior prioridade, e
e acompanhar o progresso utilizando dados simples (por exemplo, verificacdes
trimestrais e feedback breve do pessoal/alunos/as).

Boa sorte para a execuc¢ao do seu plano de agao - sdo os pequenos passos
consistentes que fardo uma diferenca importante ao longo do tempo!
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