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RESUMOQ

Introducdo O programa para a promogdo da Satde Mental (SM) no ensino superior, preconiza o
desenvolvimento e recurso aos meios digitais como apps e/ou redes sociais, plataformas direcionadas para a
promogao da SM e com potencial de utilizagéio, para serem mais acessiveis aos estudantes do Ensino Superior
(EES) A App DREAM (Design-thinking to Reach-out, Embrace and Acknowledge Mental health) é uma
ferramenta de autoajuda na autoavaliagdo e autogestdo da promogéo da SM dos EES Objetivo geral Promover
a satde mental e o bem-estar dos estudantes do ensino superior. Objetivos especificos autcavaliacdo e
autogestdo da salide mental e bem-estar; capacitar os estudantes para o autocuidado em termos da sua satide
mental e bem-estar. Metodologia Pautamo-nos pela inovagdo com recurso ao Design Thinking no desenho da
App. com parceria da Altamentis MinsSerena e Bten Resultados No primeiro semestre do ano letivo
2023/2024, descarregaram a app 467 estudantes Rececionamos 19 emails para consulta de psicologia, 42
participantes nos workshops "Bem-estar e redugdo do stress’, 87 participantes no Congresso Intemacional de
bem-estar e SM no ensino superior. Conclusdo Exige-se a atualizacdo dindmica da App, com médulos de parte
inferior do formulario Gestdo do Tempo e Organizagdo do estudo desenvolvimento de competéncias
socioempreendedoras e de desenvolvimento vocacional

INTRODUCAO

A transicio para o ensino superior representa um petriodo crucial na vida dos jovens adultos Esta etapa é
caraterizada por uma maior autonomia, responsabilidades académicas e sociais acrescidas bem como
mudangas no estilo de vida. As evidéncias indicam que as atitudes e comportamentos de saiide desenvolvidos
durante esta etapa podem ter um impacto significativo na satide a longo prazo (Nelson et al, 2008, Steptoe et al,
2002), Existe consenso quanto a ideia de que a transi¢io para o ensino superior e respetiva adaptagiio, requer,
frequentemente, mudancas nos padrdes de resposta comportamental, cognitiva e afetiva dos estudantes
(Almeida et al, 1999 Galvéo et al, 2017). A saide mental dos estudantes do ensino superior é uma preocupagio
crescente em todo o mundo. O ambiente académico exige altos niveis de desempenho intelectual e emocional o
que pode levar a um aumento do stress, ansiedade e outros problemas de satide mental (Eisenbery et al, 2007)
Além disso, a transicio para o ensino superior muitas vezes envolve mudangas significativas na vida pessoal e
social dos estudantes, contribuindo ainda mais para a vulnerabilidade mental (Gallagher & Vella-Brodrick,
2008) As evidéncias demonstram que os problemas de saiide mental s80 prevalentes entre os estudantes do
ensino superior. De acordo com a pesquisa realizada por Ebert et al (2019), cerca de um terco dos estudantes
universitarios em todo o mundo relata sintornas de depresséo, ansiedade ou ambos Os processos de cocriacio,
apresentam-se como resposta ao desenvolvimento do modelo de Learning Compass 2030 da OCDE sobre 0



Futuro da Educagio e Competéncias (OECD, 2019). Outro estudo de Eisenberg et al (2009) revela que 50% dos
estudantes experimentarn algum nivel de depressio durante o periodo universitario. A intervencéo psicolégica
no ensino superior enfrenta diversos desafios devido a complexidade do ambiente académico e as
idiossincrasias dos estudantes nesta etapa do seu percurso de vida "A salde mental e o bem-estar dos
estudantes sio fundamentais para que possam desenvolver e alcangar sucesso no percurso académico. Existem
hoje na rede de ensino supetior cerca de 430 mil estudantes, cuja maioria se encontra na faixa etaria entre os 18
e 25 anos idades que os especialistas identificarmn como critica para o aparecimento de doencas mentais graves
A transicio do ensino secundério para o ensino superior tem-se revelado como umn fator potenciador de
ansiedade, stress e desequilibrios do foro emocional nos estudantes, com forte impacto ac nivel pessoal
académico e futuro profissional” (Gabinetes das Ministras Adjunta e dos Assuntos Parlamentares e da Ciéncia
Tecnologia e Ensino Superior e da Secretéria de Estado da Promoggo da Satde 2023). O bastonario da Ordem
dos Psicdlogos Portugueses, explica que, normalmente, € no ensino superior que surgem os primeiros sinais
associados a problemas ao nivel da satide mental “A integracio no ensino superior, novas redes de relagBes, a
eventual passagem para o mercado de trabalho séo alguns dos desafios que os estudantes universitarios tém de
passar’, sublinhando que é crucial trabalhar do ponto de vista preventivo ‘com agles de integracédo logo nos
primeiros meses de entrada no ensino superior e com projetos que promovam a satde mental’. Podendo ser
uma estratégia eficaz para a promogéo da satde mental prevencdo da doenga mental e gestéio de sintomas o
aumento da literacia em satde mental (LSM) recorrendo a um guia digital, disponfvel na plataforma do
gabinete de satde do IPB. Os BITs (Behavioral Intervention Technologies) fornecem caminhos promissores
para a criacio de novos fluxos para recurses de prevengdo de problemas de satide mental Os auxilios de novas

tecnologias dao suporte para uma melhor tornada de decisdo e regulagiio emocional

OBJETIVOS

O DREAM tem como objetivo geral Promover a saide mental e o bem-estar dos estudantes do ensino
superior E como objetivos especificos: autoavaliagio e autogestdo da salide mental e bem-estar; capacitar os
estudantes para o autocuidado em termos da sua satide mental e bem-estar

METODOLOGIA

O DREAM (Design-thinking to Reach-out, Embrace and Acknowledge Mental health), Design-thinking para
Alcangar. Abracar e Reconhecer a Satde mental dos estudantes do ensino superior, trata-se de um projeto de
boas praticas Ancorado no processo de cocriaciio e no modelo Stepped Care Pautamos este projeto pela
inovacdo com o recurso ao Design Thinking (Galvao, 2020a, 2020b) no desenho de uma App que ajudasse os
estudantes a promover a sua literacia em satde mental positiva e consequentemente melhorarem as suas

competéncias e atitudes em termos de qualidade de vida e bem-estar geral



Ancorados nos atendimentos de cuidados psicoldgicos que prestamos aos estudantes que recorrem ao servico
de psicologia do gabinete clinico do Insituto Politécino de Bragranga (IPB), projetdmos e desenvolvemos o
DREAM: " Design-thinking to Reach-out, Embrace and Acknowledge Mental health, que se articula em 3 eixos
alcancar, abracar e reconhecer a satde mental O Design Thinking é uma abordagem humanista de inovagiio e
criatividade e neste projeto, o processo centra-se nos estudantes (Stakeholders), iniciando-se com uma profunda
empatia e descoberta das necessidades emn matéria de literacia em satide mental positiva, problematicas de
satide mental e motivagdes dos estudantes Destacam-se como parceiros no projeto, a Matiz, MindSerena e
Altamentis e com a empresa de consultoria Bten, que desenvolveu a plataforma e app mohile,

O desenho da app, bem com a definicdo das funcionalidades e contelidos, foi conseguido utilizando o Design-
Thinking (Brown, 2008, 2020; Galvao et al, 2023), com a participaciio dos parceiros atrds mencionado e um
focus group de estudantes do IPB. Este focus group teve como principal papel identificar as principais
preocupacdes que os estudantes tém em relacio a satde mental e as maiores dificuldades que sentem no dia-a-
dia para gerirem a sua ansiedade Com base nessa informaggio, os parceiros, em conjunto com a psicdloga do
gabinete de saiide do IPB, desenvolveram os contetidos e selecionaram as escalas a utilizar nas partes de
autodiagndstico. Esta app vai ajudar os estudantes do ensino superior a promover a sua satide mental e bem-
estar e a prevenir doencas mentais, via: Conscientizacdo e educacéo, a app formece informac@es sobre satde
mental incluindo sintomas de doengas mentais comuns, fatores de risco e estratégias de prevengdo. Ajudando
os estudantes a entenderem melhor a prépria satide mental e a identificar sinais precoces de problemas
Rastreamento e monitorizacéio, a app permite que os estudantes acompanhem o seu bem-estar emocional ao
longo do tempo, eles podem registar o seu humor diariamente, niveis de stress qualidade do sono e outros
fatores relevantes. Com base nesses registos, a aplicagiio pode fornecer insights e alertas personalizados,
indicando quando é necessario procurar apoio profissional nomeadamente através de;

Ferramentas de gestio do stress a app oferece técnicas e exercicios de relaxamento, meditacio ou respiracéo
profunda para ajudar os estudantes a lidar com o stress e com a ansiedade Estas ferramentas podem ser (teis

antes de exarmes apresentagdes ou momentos de alta presséo.

Recursos de apoio a app disponibiliza informacfes sobre servicos de apoio & satide mental na instituicio de
ensino superior ou na comunidade local, incluindo servigos de aconselhamento, grupos de apoio ou linhas
telefénicas de emergéncia Isto ajuda os estudantes a obterem suporte profissional quando necessario
Comunidade e redes de apoio participacdo no Mentoring Academy, como um espago seguro para compartilhar
experiéncias receber apoio mutuo e reduzir o isolamento social

RESULTADOS E DISCUSSAQO.
No primeiro semestre do ano letivo 2023/2024, descarregaram a app 467 estudantes, receciondmos dezassete
e-mails a solicitar consulta de psicologia e os estudantes tém sido atendidos prontamente,



Exige-se a atualizacio dindmica da App, com médulos de Gestdo do Tempo e Organizacio do estudo. Uma
estratégia eficaz para combater a pressio académica é aprimorar as competéncias de gestdo do tempo e
organizacdo do estudo. Estabelecer uma rotina didria, priorizar tarefas e estabelecer metas realistas podem
ajudar a reduzir o stress e aurnentar a produtividade Ferramentas como agendas método Prédromo, aplicativos
de gestdo de tarefas e técnicas de estudo podem ser recursos valiosos. Além destes pontos, iremos ainda:
Apostar em programas estruturados de atividade fisica "Conexdo corpo-mente’. Robustecer a rede de apoio
social, sobretudo para os estudantes africanos e brasileiros, toma-se imperativo. Médulos de desenvolvimento de
competéncias socicempreendedoras e de desenvolvimento vocacional, serdo também relevantes na jornada do
estudante do ensino superior (Galvéo et al, 2020, Galvdo & Pinheiro, 2016, 2017, Martins et al, 2017). O
paradigma da saGde a nivel intemacional tem-se transformado, o foco alterou-se do tratamento para a
prevengso da doenca e para a autonomia no caso das perturbacées mentais O aumento da literacia em salde
mental positiva capacita os estudantes para que tenham mais controlo sobre a prépria saide e adotem
comportamentos e habitos saudaveis

O DREAM vai ao encontro dos principios do Modelo Stepped Care garantindo a sua efichcia e a
adaptabilidade as necessidades de satde mental e bem-estar dos estudantes, assegurando que o cuidado seja
acessivel personalizado e eficiente Na aplicacdo DREAM o estudante dispde de questiondrios de autcavaliacio
sobre a sua satide mental bem como os seus tragos de personalidade Os resultados conduzi-lo-8o a atividades
de gestfio do stress e da ansiedade ou & procura de ajuda especializada Dispde também de atividades e
mindfulness  dicas sobre autocuidado, como flash cards sobre alimentacdo saudavel promotora da
concentracio e recomendagdes sobre o sono e repouso. Cada estudante faz a autogestéo e automonitorizagéo
dos seus sintomas, assegurando que os estudantes que precisam de mais suporte possam ser rapidamente
identificados e encaminhados para o préximo nivel de intervengsio. Os restantes principios do Modelo Stepped
Care também se adaptam ao aplicativo DREAM a monitorizacgio continua, para avaliar a eficacia do nivel
atual de cuidado. Isto assegura que os estudantes que precisam de mais suporte possam ser rapidamente
identificados e encaminhados para o préximo nivel de intervencsio.

A flexibilidade para mudar de niveis os estudantes podem ser movidos entre os diferentes niveis de cuidado
conforme as suas necessidades mudam, garantindo que recebam o apoio mais adequado em qualquer
momento de sua jormada O acesso facilitado acs servigos de saide mental, reduzindo barreiras como o estigma
e longas esperas Isto é particularmente relevante em ambientes académicos, onde o stress e a ansiedade podem
ser significativos, mas o acesso a tratamentos adequados é frequentemente limitado A participacéo ativa do
estudante, encoraja-se que os estudantes desempenhem um papel ativo na sua recuperagéo, escolhendo entre
Vérias opcdes de tratamento disponiveis e participando das decisSes sobre o cuidado Isso aumenta a sensacdo

de controlo sobre a sua saide mental € 0 comprometimento com o tratamento



Estes principios ndo apenas estruturam uma abordagem mais eficiente e escaldvel para o cuidado da satde
mental mas também promovermn uma cultura de proatividade e responsabilidade pessoal entre os estudantes,
encorajando-os a participar ativamente no seu proprio processo de restabelecimento (Galvéo et al, 2024). O uso
de tecnologias de informag&o e dispositivos méveis faz parte da realidade clinica e das suas perspetivas futuras.
E importante mencionar que, embora estes aplicativos possam ser Uteis para o autocuidado e a gest&o do bem-
estar mental, eles ndo substituern o apoio de urn profissional qualificado de satde mental (psicdlogo ou
psiquiatra), A medida que avangamos ha era digital, é imperativo que os aplicativos de monitorizagdo e gestdo
de salde mental sejam desenvolvidos e usados de forma responsavel garantindo a seguranga, dignidade e
bem-estar dos usudrios (Galvéo et al, 2024).

CONCLUSAQ

Navegar pelos desafios do ensino superior requer mais do que apenas habilidades académicas, exige também
autorregulacéo emocional, resiliéncia mental e emocional Reconhecer os desafios comuns enfrentados e
entender os seus impactos na satde mental é o primeiro passo. Implementar estratégias de enfrentamento
eficazes e procurar recursos disponiveis s3o passos subsequentes vitais Universidades, professores alunos e a
comunidade em geral tém um papel a desempenhar na promocdo da saide mental e bem-estar no ensino
superior. Criar um ambiente de apoio e inclusio, onde os estudantes se sintam capacitados para procurar ajuda,
& essencial para cultivar uma comunidade académica saudavel e resiliente.
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