SAUDE MENTAL E SOCIAL NA
UNIVERSIDADE

ACOES PROMOTORAS DE BEM-ESTAR:

» Pratica de exercicio fisico;
e Alimentacao saudavel;
e Praticar um hobbie;
e Estar com os amigos/familia;
» Investir no autocuidado: higiene do sono, higiene pessoal;
o Nao exceder limites pessoais em prol dos outros;
e Recordar que nao esta sozinho, procurar um amigo ou psicologo;
» Psicoterapia;
e Cantar, dancar, ouvir musica;
e Desenvolvimento de relacdes saudaveis;
» Participacao em convivios;
e Interacao social;
o Fazer uma receita;
» Manter conexoes especiais;
OPP (2020)

FATORES DE RISCO PARA A SAUDE MENTAL E SOCIAL NA UNIVERSIDADE:

o Falta de interesse na area de estudo;
e Abuso de substancias;
o Dificuldades financeiras;
e Vitimas de discriminacao social;
» Dificuldades nas relacoes interpessoais;
o Orientacao sexual;
e Sedentarismo e maus habitos alimentares;
e Ser do sexo feminino;
o Experiéncias precoces adversas;
» Falta de rede de apoio.
de Barros et al., 2023



Juntos podemos tornar a universidade um espaco mais saudavel
para todos!

Nao estas sozinho, se precisas de ajuda procura um psicologo, liga para um amigo ou
para um destes contactos:

e Linha de apoio psicolégico do SNS 24: 808242424 ,0pcao 4
- ¢ CASP - Centro de apoio e servico psicologico: 960 316 729 / casp@umaia.pt

A saude mental e social no meio universitario influéncia diretamente o bem-estar dos
~ estudantes.

¢ __th.estudo realizado em 2024 revela que 19,5% dos participantes foram
" - diagnosticados com uma perturbacao do foro psicolégico, sendo que 38,7%

~ receberam o diagnostico apos a pandemia de COVID-19, e 27,7% faziam uso regular
~ psicofarmacos sem prescricao psiquiatrica (Amaro et al., 2024).

- As perturbacoes psicologicas com maior taxa de prevaléncia no contexto académico

Sao:;

Perturbacoes de Ansiedade e Depressao
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