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PORQUE ESTAS A VER ESTE GUIA?

Portugal é dos paises europeus que apresenta maior prevaléncia de doencas mentais,
sendo que 22,9% da populacao portuguesa tem uma perturbacao psiquiatrica e sao
mais frequentes na faixa etaria dos 18 aos 34 anos. (CNS, 2019)

Apenas 33,1% das pessoas diagnosticadas receberam tratamento adequado e existe
uma elevada discrepancia entre o comeco das perturbacdes mentais e o seu tratamento
(3/4 anos).

A populacao portuguesa apresenta niveis baixos de literacia critica sobre saude, que diz
respeito a capacidade de utilizar e refletir criticamente sobre informacao relacionada com
saude. (Carneiro et al., 2017)

Isto faz com que nao assuma comportamentos de controlo sobre desafios que sao
colocados a sua propria saude e nao procure ajuda atempadamente. (Carneiro et al., 2017)

O ingresso no ensino superior € um fator potencialmente problematico devido a
natureza da mudanca que representa, uma vez que € um contexto que pode solicitar
competéncias pessoais e profissionais nao testadas ou mesmo adquiridas até a data.
(Cunha, 2020)

Deste modo, podem surgir aqui dificuldades na vertente escolar e social que, aliadas a
complexidade desta transicao, podem induzir um estado de vulnerabilidade
relativamente a qualidade da sua saude mental. (Cunha, 2020)




OBJETIVOS DESTE GUIA

Os estudantes universitarios estao altamente expostos a desenvolver complicacoes
psicologicas. Por isso, existe a necessidade de alertar esta populacao sobre a
importancia de monitorizar e agir sobre a sua saude mental.

Como tal, o presente guia foi desenvolvido com o objetivo de criar um guia de
sensibilizacao e promocao de saude mental nos estudantes universitarios incidindo
sobre:

Exposicao de dados alusivos a saude mental da populacao universitaria e
comportamentos de risco e as suas consequéncias;

Psicoeducacao sobre as perturbacoes psicolégicas mais comuns e promover a
literacia sobre saude mental;

Desconstrucao do estigma e das ideias pre-concebidas sobre saude mental =
apresentacao de mitos e factos associados a estas;

Divulgacao de um questionario a populacao académica como forma de rastreio de
saude mental e incentivo a procura de ajuda (caso necessaria) ou adesao a
praticas/rotinas de monitorizacao e regulacao da saude mental;

Fornecimento de estrategias que visem aliviar a sintomatologia e/ou criar
praticas/rotinas de monitorizacao e regulagcao da saude mental,

Informacao e divulgagao dos meios de apoio disponiveis.




ANSIEDADE

Ansiedade diagnosticada
16%

Sem sintomatologia ansiégena
24.4%

Sem diagnéstico de ansiedade
84%

Com sintomatologia ansiégena

(Universidade de Evora, 2023) 75.6%

O que € a ansiedade?

A ansiedade é demonstrada por uma relacao de impoténcia, conflito existente entre a pessoa
e o0 ambiente ameacgador, e 0s processos neurofisiologicos decorrentes dessa relagao;
constitui um sentimento que acompanha um sentido geral de ameaca, expressando as
pessoas de que ha algo a ser temido.

(Batista & Oliveira, 2005; May, 1980 como citado em Batista & Oliveira, 2005)




ANSIEDADE - MITO OU VERDADE?

A ansiedade esta associada a
comportamentos de risco

Sentir ansiedade é
necessariamente mau

Mito - a ansiedade nao e
necessariamente negativa, acaba
até por ser bastante util. A
ansiedade pode induzir um estado
de alerta que, em niveis
controlados, potencia a nossa
preparacao para a agao.

A ansiedade pode manifestar-
se de varias formas,
dependendo da pessoa

Verdade - a ansiedade € uma
experiéncia interna da pessoa que
pode ser mostrada e sentida de
diferentes formas.

Verdade - niveis altos de
ansiedade associam-se a
comportamentos como maior
consumos de substancias,
reduzida atividade fisica e pior
alimentacao.

Medo e ansiedade sao a
mesma coisa

Mito - medo € uma reposta de
perigo/ameaca perante um risco
real ou imaginario. A ansiedade é
mais prolongada e foca-se
sobretudo na crenca de que as

coisas estao fora do nosso controlo




DEPRESSAO

27% referiram ainda que a sintomatologia depressiva lhes coloca
obstaculos na vida académica, profissional, doméstica e social.

Depresséao diagnosticada
7%

Sem sintomatologia depressiva

24.4%

Com sintomatologia depressiva
75.6%

Sem diagnéstico de depressao
93%

(Universidade de Evora, 2023)

O que é a depressao?

A depressao € uma condicao medica grave que condiciona negativamente a forma como se
sente, pensa e age.

A depressao pode trazer consigo consequéncias funcionais, as quais podem ser leves ou atée
mesmo incapacitantes. Frequentemente ocorrem prejuizos em diferentes dominios.




DEPRESSAO - MITO OU VERDADE?

Sentir-me triste significa que
estou deprimido/a

A depressao manifesta-se
sempre da mesma forma em
todas as pessoas

Mito - a depressao pode
manifestar-se de varias formas
dependendo da pessoa, uma vez
que cada qual carrega fatores nao
s6 biolégicos, mas também
biograficos (historia de vida,
cultura, linguagem, etc.)

Intervencoes precoces
coincidem com melhores
progndsticos

Verdade - quanto mais cedo for
realizada a intervencao maiores
sao as chances de obter um

melhor progndstico

Mito - a tristeza € um sentimento
normativo que ocorre em varios
momentos da nossa vida.

Contudo é passageiro, ao contrario
da depressao onde € mais
profundo e se estende no tempo.

A depressao, sem tratamento,
acaba por desaparecer

Mito - a depressao requer a
intervencao de profissionais da
area da saude mental




BURNOUT

Burnout diagnosticada
50%

Sem diagnéstico de burnout
50%

Mais acentuado nas zonas litorais das
regides norte e centro:

e Porto (52,5%)

e Lisboa (52%)

(Mardéco & Assuncao, 2020) e Aveiro (64,9%)

O que é o burnout?

O burnout define-se por:
e Uma reacao a um excesso de tensao emocional;
e sensacao de esgotamento, dececao e perda de interesse por atividades diarias;
e resultado de um desgaste no seguimento de um conjunto de expectativas inalcancaveis
ou ainda uma sobrecarga que o sujeito manifesta através de uma perda de energia

(Maslach & Jackson, 1981; Frendenberger, 1974; Kottkamp & Mansfield, 1985)




BURNOUT - MITO OU VERDADE?

O envolvimento académico Apenas pessoas com
ajuda a prevenir o burnout profissdes exigentes sofrem
de burnout
Verdade - o envolvimento Mito - apesar de ser inicialmente
académico aumenta a positividade identificado em profissionais de
face aos colegas, aos docentes, areas como medicina ou
a instituicao e aos desafios, sendo enfermagem, atualmente esta
assim um fator protetor do burnout presente em varias populacoes,
incluindo os universitarios

Existem variaveis individuais e
externas que podem levar ao
burnout

Verdade - estas incluem, entre
outras, inexisténcia de rotinas de
estudo, dificuldade na gestao do
tempo, falta de autonomia, foco

no resultado e competitividade.




OUTRA SINTOMATOLOGIA

Para além da sintomatologia patolégica existem outras problematicas psicologicas que
perturbam os estudantes universitarios. Entre estas encontramos:

e preocupacac em demasia com varios assuntos (42%)

e nervosismo, irritacao ou ansiedade (37%)

o dificuldade em relaxar (36%)

e cansaco ou falta de energia (42%)

e perturbacdes do sono (38%)

e pensamentos de morte ou automutilacao (27,1%)

(Universidade de Evora, 2023)




COMPORTAMENTOS DE RISCO

O ingresso no ensino superior € um periodo caraterizado por mudancas abrutas que podem
mexer com os recursos de coping habituais dos estudantes e, consequentemente, com a
saude mental. Esta € também uma fase associada a maior autonomia e liberdade pessoal, que
por vezes se traduz em comportamentos que colocam em risco a saude mental.

Existem, por isso, varios comportamentos de risco que os estudantes adotam nesta fase da
sua vida, nomeadamente:

Consumo de substancias (alcool, drogas, tabaco)

e Procura de desinibicao e abstragao face aos problemas vividos;
e Pressao social e necessidade de sentimento de pertenca;

e Pode levar a outros comportamentos de risco, como comportamentos sexuais
de risco (e.g. relagdes nao protegidas).

Alimentacao nao saudavel e nao pratica de exercicio fisico

Manter uma boa alimentagao e praticar exercicio sao estrategias que ajudam a lidar
com muitos dos problemas dos estudantes.

(Allen et al., 2021)
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AUTOCUIDADO E BEM-ESTAR

S5

Autocuidado envolve todas as atividades que, regularmente, escolnemos fazer e que ajudam
a manter ou melhorar o nosso Bem-estar e Saude, incluindo a Saude Psicologica”.

Aumenta a nossa eficiéncia, energia, confianca e autoestima e ajuda a prevenir o stress e a
ansiedade.

L/

Bem-Estar € um estado em que nos sentimos bem connosco proprios, com os outros e com a
nossa vida, em geral".

Aumenta a nossa felicidade, curiosidade e envolvimento e torna-nos mais resilientes
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AUTOCUIDADO E BEM-ESTAR

MITO OU VERDADE?

Praticar o autocuidado traz
varios beneficios

Verdade - entre estes podemos
listar maior eficiéncia, confianca,
energia, autoestima, entre outros

Autocuidado exige de mim
recursos dos quais nao
disponho

Mito - o autocuidado nao
necessita de muito tempo. Existem
atividades que necessitam de
apenas minutos e cujos beneficios
Sa0 imensos.

Cuidar de mim é ser egoista

Mito - dar prioridade a nos
mesmos e fundamental e
necessario para que nos
mantenhamos saudaveis

Tudo o que me traz satisfacao
€ autocuidado

Mito - existem comportamentos,
como consumo de substancias,
que trazem satisfacao mas sao o
completo oposto de autocuidado.
Autocuidado e tudo aquilo que faz

bem a nossa saude.

Autocuidado exige de mim recursos dos quais nao disponho

da vida de estudante.

profissional.

monitorizar e regular a tua saude mental.

Mito - existem atividades que sao facilmente implementaveis no dia a dia, sem requererem
uma alocacao de tempo e esforcos nao compativeis com as responsabilidades e obrigacdes

Como tal, de seguida apresentamos alguns exercicios que podes executar de forma a

Nota que estes sao exercicios de rotina e nao substituem a necessidade de ajuda de um




CARTA DE AUTO-COMPAIXAO

Porqué fazer este exercicio?

Muitas vezes somos 0s Nossos maiores criticos e julgamo-nos severamente por falhas

ou defeitos.

Isto causa em nos sentimentos de isolamento, infelicidade e stress.

Como tal, praticar a auto-compaixao € essencial e benéfico para a saude

15 minutos / 1x por semana

COMO FAZER?

Identifica algo sobre ti que te faca
sentir envergonhado, inseguro,
que nao és bom o suficiente ou
que simplesmente nao gostes.

Pode ser relacionado com
personalidade, comportamento,
relacoes, capacidades, ou outra

qualquer parte da tua vida.

Quando identificares, escreve

numa carta como isso te faz sentir.
Sentimentos que podem surgir sao,

por exemplo, tristeza, vergonha e
raiva. Sé honesto contigo mesmo
pois sO tu vais ver essa carta.

Por ultimo, escreve uma carta para
ti mesmo onde demonstras
compaixao, compreensao e

aceitacao por essa parte de ti da
qual nao gostas.




n que te ame incondicionalmente e o

_3vig;ia' (eventos, familia, etc.) pode ter
to negativo.

- mais em baixo.

(Neff, s.d.; Neff & Germer, 2013; Shapira & Mongrain, 2010)

16



ENCONTRAR O LADO BOM

Porqué fazer este exercicio?

Todos nés rumindamos sobre coisas que correm mal na nossa vida.

Focarmo-nos demasiado nestes eventos nao € bom para o nosso bem-estar e pode

ateé ser associado a pensamento depressivo.

Olhar para o lado bom € chave para manter o otimismo e esta associado a taxas
menor de depressao, lidar melhor com o stress, entre outros.

10 minutos diarios durante 3 semanas

COMO FAZER?

Identifica 5 aspetos que te facam
sentir que a tua vida é satisfatoria
e vale a pena. Pode ser algo geral,

entdo ou algo especifico, como ter
saido uma nova temporada de uma
série que gostes.

Por ultimo, lista 3 coisas que te

desta situacao.

como estares numa fase feliz, ou —

De seguida, pensa em algo que
nao tenha corrido tao bem na tua
vida ou numa situacao em que te

tenhas
sentido frustrado, irritado ou triste.

l

possam ajudar a ver o lado bom €

Por escrito, descreve esta ultima
situacao e como ela te fez sentir.




Para ajudar neste exercicio, vamos usar um exemplo pratico que é bastante comum entre
universitarios.

Digamos que um dia nao ouviste o despertador, levantas-te tarde, correste para o metro
mas Mmesmo assim nao o conseguiste apanhar.

Olhar para o lado bom da situacao poderia incluir algo deste tipo:

1 - Apesar de ter perdido o metro, fizum bom exercicio fisico ao tentar apanha-Lo.

2 - Felizmente vivo numa zona onde o metro passa bastante vezes e consegui apanhar o
proximo 10 minutos depois.

3 - Daqui a uns tempos jamais me vou lembrar desta situacao e do stress que me causou.

(Neff, s.d.; Neff & Germer, 2013; Shapira & Mongrain, 2010)
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QUERES SABER COMO ESTA A TUA

SAUDE MENTAL?

A saude mental é fundamental para a nossa saude e bem-estar. Quando nos sentimentos
psicologicamente bem somos muito mais capazes de gerir e enfrentar os

problemas do dia a dia. Contudo, certos acontecimentos, sejam eles pessoais ou sociais,
podem impactar a forma como pensamos e agimos. Por isso, € muito importante
monitorizar a nossa saude mental, de modo a podermos agir de acordo com as nossas
necessidades.

De seguida apresentamos o MHI-5, um instrumento de autorresposta que avalia a saude
mental. E constituido por 5 itens representativos de 4 dimensdes da saude mental: ansiedade,
depressao, perda de controlo emocional-comportamental e bem-estar psicologico.

Nota que nao existem respostas consideradas certas ou erradas e que este questionario serve
0 proposito, acima de tudo, de ser um momento de introspecao sobre a tua saude mental.
Como tal, & encorajado o maximo de honestidade possivel.

E importante ressaltar que os resultados obtidos ndo constituem por si sé uma
avaliacao/diagnéstico psicologico. Contudo, caso surjam da interpretacao destes algum tipo
de preocupagao, sugerimos procurar ajuda profissional e/ou recorrer aos contactos
seguidamente listados.

(Pais Ribeiro, 2001)

L

bit.ly/43pYMSJ
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COMO PEDIR AJUDA?

Um dos grandes problemas na area da saude mental é a ndo procura de ajuda
profissional.

Contudo, a que se deve isto?

Varios estudos constatam que no momento de pedir ajuda, os estudantes:

1) Recorrem a sua propria rede de contactos (amigos, familia, etc.) ou acabam por nao pedir
ajuda de todo;

2) Referem o elevado custo das consultas;
3) Tém vergonha de procurar ajuda;
4) Nao sabem onde recorrer;

5) Queixam-se do facto de a propria universidade nao assegurar apoio.

(Allen et al., 2021; Universidade de Evora, 2023)




SABIAS QUE?

A Universidade da Maia- ISMAI possui o Centro de Apoio e Servico Psicologico
(CASP)?

229 866 092

casp@ismai.pt.

A SOS VOZ AMIGA é uma linha de apoio emocional que se disponibiliza a
ajudar todos aqueles que se encontram em situacoes de sofrimento causadas
pela solidao, ansiedade, depressao ou risco de suicidio?

S.0.S. - VOZ AMIGA

213 544 545 | 912 802 669
963 524 660

O servico de aconselhamento psicologico esta integrado na linha telefénica do
SNS 24 e pretende dar apoio as preocupacoes e desafios psicolégicos dos
utentes e profissionais de saude?

Linha de Aconselhamento Psicologico do SNS24
808242424
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