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RESUMO
íitroduçãa O progrrama para a promoção da Saúde Mental CSM) no ensino superior preooniza o
desenvolvimento e recurso aos meice digitais, como apps e/ou redes sociais; plataformas, djrecíonadas para a
promoção da SM e com potencial de iitíüzaçâo, para serem mais aoessaveís aos estudantes do BTsino Superior
(EESJ) A App DREAM. (Deagn-thinking to Reach-out, Embrace and Acknowieáge Mental healÜO é uma
fenamenta de autoajüáa na autoavaiiação e autogestão da prDmoção da SM doe FF?? Objietívo geral Promover
a saúde menta? e o bem-estar dcs estudantes do ensino superior Objëtfvois especüScos autoavafíação e
autogestão da saúde mentaí e bem-estai: capaatar os estudantes para o autocufciado em termos da sua saúde
mentai e bem-estar MstodQÍqgna Pautámo-nos peb inovação com recurso ao Desgn Thtntóng no desenho áa
App com parceria da Aiíamentíç MïnaSerena e Bten fíesultados No primeírc» semestre do ano tetivo
3Q23/2Q24 descanïgaram a app 467 estudantes fíeoedonámcs 19 e-maíJs para consulta de psicologia, 42
partídpantes noe woricshops 'Bem-estar e redução do stress" 87 partiapantes no Congresso Internacional de
bem-estar e SM no ensino superior CondusãQ E?agpe-se a atuatízação dinâmica da App, com móduios de parte
inferior do fcamuíário Gestão do Tempo e Organização do estudcc de9envoívímento de competêndas
sodoempreendedoras e de desenvohdmento vocacionai

INTRODUÇÃO

A ü-ansição para o ensino superior representa um poíodo crucial na vida dos jovens adultos Esta etapa é
caraterizada por uma maior autonomia, reEponsabilidades acadénmcas e sociais acrescidas, bem como

mudanças no estilo de vida As evidândas indicam que as atitudes e oomportamentos de saúde desenvolvidos
durante esta etapa podem ter um impacto significativo na saúde a longo prazo CNáson et cd, 200Q Steptoe et al

2002). Existe consenso quanto à ideia de que a transição para o ensino superior e respeüva adaptação, requer,
frequentemente; mudanças nos padrões de resposta oomportamenta], cognitiva e afeüva dos estudantes

CAlmeida et al, 199&, Galvão et al, 2017). A saúde mental dos estudantes do ensino superior é uma preocupação
a-esoente em todo o mundo. O ambiente académico exige altos ríveas de desempenho intelectual e emociona], o

que pode levar a um aumento do stress. ansiedade e outros problemas de saúde mental CEisenberg et al 2007)

Além disso, a transição para o ensino superior muitas vezes envolve mudanças significativas na vida pessoal e
soaal dos estudantes, oonü-ibuindo ainda mais para a vuinerabilldade mental (Gaüagher & VeBa-Biüdnck,

2008) As evidências demonstram que os problemas de saúde mental são prevalentes entre os estudantes do
ensino superior De acordo com a pesquisa realizada por Ebert et ai C2019), cerca de um terço dos estudantes

universitárias em todo o mundo relata sintomas de depressãoi ansiedade ou ambos Os prooessos de
apresentam-^se como resposta ao desenvolvimento do modéb de Leaming Compass 2030 da OCDE sobre o



Futuro da Educação e Competêndas COECD, 2019). Outro estudo de Bsenberg et al C2009) revela que 50% dos
estudantes experimentam algum nível de depressão durante o período uníveisitário. A intervenção psicológica

no ensino superior enfrenta dlvereos desafios devido à comple?ddade do ambiente académico e às

idiossincrasias dos estudantes nesta etapa do seu po-cuiso de vida "A saúde mental e o bem-estar dos

estudantes são fundamentajs para que possam desenvohrer e alcançar sucesso no percureo académico. Existem

hoje na rede de ensino superior cerca de 430 mil estudantes» cuja maioria se enocntra na faí?sa etária entre os 18

e 25 anos, idades que os especialistas identíficam como a-ítica para o aparecimento de doenças mentais graves

A transição do ensino secundário para o ensino superior ïem-se revelado como um fator potendador de
ansiedade, stress e desequiJíbrios do foro emocional nos estudantes, com forte impacto ao nívá pessoa],

académico e futi-u-o profissional" (Gabinetes das Mirusüas Adjunta e dos Assuntos Parlamentares e da Qênda

Tecnologia e Ensino Superior e da Secretária de Estado da Promoção da Saúde; 2023). O bastonário da Ordem
dos Psicólogos Portugueses, expüca que, normabnente^ é no ensino superior que surgem os primeiros sinais

associados a problemas ao nível da saúde mental "A integração no ensino superior, novas redes de relações» a

eventual passagem para o mercado de ti'aba]ho são alguns dos desafios que os estudantes universitários têm de
passar", sublinhando que é crudal üabalhar do ponto de vista preventivo "com ações de integração logo nos

primeiros meses de entrada no ensino superior e com projetos que promovam a saúde mental". Podendo ser
uma estratégia eficaz para a promoção da saúde mental prevenção da doença mental e gestão de sintomas o
aumento da üterada em saúde mental CUSM) recorrendo a um guia digital, disponível na plataforma do

gabinete de saúde do IPB. Os BFTs CBehavioral Intervention Technolcgíes) fornecem caminhos promissores
para a criação de novos fluxos paia recursos de prevenção de problemas de saúde mental Os auxílios de novas
tecnologias dão suporte para uma melhor tornada de dedsão e regulação emocional

OBJETIVOS

O DREAM tem como objetivo geral Promover a saúde mental e o benn-estar dos estudantes do ensino

superior E como objetivos espedËcos autoavaliação e autogestão da saúde mental e bem-estar capacitar os

estudantes para o autocuidado em termos da sua saúde mental e bem-estar

METODOLOGIA

O DREAM ©esign-thinkmg to Reach-out, Emta-ace and Acknowledge Mental healftó. Design-fhnkmg paia
Alcançar. Abraçar e Reconhecer a Saúde mental dos estudantes do enano supenor, trata-se de um projeto de

boas prâücas Ancorado no processo de cocnação e no modelo Stepped Care Pautámos este piojeto pela

inovação com o recurao ao Desagn Thmtang CGátvâo, 2020a, 2020b) no desenho de uma App que ajudasse os
estudantes a ptumover a sua Ilteraaa em saúde mental positiva e, consequentemente meD-iorarem as suas

competênaas e atitudes em termos de quáhdade de vida e bem-estar geral



Ancorados nos atendimentos de cuidados psicológicos que prestamos aos estudantes que recorrem ao serviço
de psicologia do gabinete díniao do Insituto Polltédno de Bragrança QPB), projetámos e desenvolvemos o
DREAM-" DeEign-thinking to Reach-out, Embrace and Aciknowledge Mental health que se articula em 3 dxos
akançar, abraçar e reoonheaer a saúde mental O Design Thintóng é uma ahsrdagem humarústa de inovação e
criatividade e neste projeto, o pircioesso oenüa-se nos estudantes (Stakeholderci), üudando-se com urna profunda
empatia e descoberta das necessidades em matéria de literada em saúde mental positiva, pioblemáticas de
saúde mental e motivações dos estudantes Destacam-^se como paroáios no projeto, a Matiz, MindSerena e
Atomentis e com a empresa de consultoria Bten, que desenvolveu a plataforma e app mobile

O desenho da app, bem com a definição das fundonalidades e conteúdos, foi oonseguido utilizando o Design-
Thintóng CBrown, 2008, 2020, Galvão et al 2023), com a participação dos paroeiros atrás mencionado e um
focus group de estudantes do IPB. Este focus group teve como principal papel identificar as principais
preocupações que os estudantes têm em relação à saúde mental e as maiores dificuldades que sentem no dia-a-
dia para gerirem a sua ansiedade Com base nessa infonnação, os paiüeaios, em conjunto oom a psfcióloga do
gabinete de saúde do IPB, desenvolveram os conteúdos e seledonaram as escalas a utilizar nas partes de
autodiagnósüco. Esta app vai ajudar os estudantes do ensino superior a promover a sua saúde mental e bem-
estar e a prevenir doenças mentais via- Consdentização e educação, a app fornece infonnações sob-e saúde

jnental, incluindo sintomas de doenças mentais ocanuns> fatores de risco e estratégias de prevenção. Ajudando
os estudantes a entenderem máhor a própria saúde mental e a identificar sinajs preoooes de problemas
Rastreamento e morútorizaçãQ a app permite que os estudantes aoomparihem o seu bem-estar emocional ao

longo do tempo, eles podem registar o seu humca- cüariaments níveis de stress quaüdade do sono e outros
fatores relevantes. Com base nesses registos, a aplicação pode fornecer msíghts e alertas peraona]i2ados,
indicando quando é necessário procurar apoio prcifísEáona], nomeadamente através de:
.Ferramentas de gestão do stress a app oferece técnicas e exfârtídos de relaxamento, meditação ou respiiação
prcfunda para ajudar os estudantes a lidar com o stress e com a ansiedade Estas ferramentas podem ser úteis
antes de exames apresentações ou momentos de alta pressão

.Recuisos de apoio: a app disporàbüiza infomnações sobre serviços de apoio à saúde mental na insüfaúção de
ensino superior ou na comunidade local, mck^mdo serviços de aoonselhamenteï gmpos de apoio ou linhas

telefónicas de emetgâida Isto ajuda os estudantes a obterem suporte proBssional quando neoessáno
Comunidade e redes de apoio participação no Mentonng Academy, como um espaço seguiu paia comparüü-iar
esíperiênaas. receber apoio mútuo e reduza: o isolamento social

RESULTADOS E DISCUSSÃO

No primeiro semestre do ano lettvo 2Q23/2Q24, descarregaram a app 467 estudantes, reced.onánnos dezassete
e-mails a solicitar consulta de psicologia e os estudantes têm sido atendidos prontamente



Exige-se a atualização diriâinica da App, com módulos de Gestão do Tempo e Qrgarazação do estudo. Uma
estratégia eficaz para combater a pressão académica é aprimorar as oompetênaas de gestão do tempo e
oigaruzação do estudo. Estabelecer uma rotina diária, priorizar tansfas e estabelecer metas realistas podem
ajudar a reduzir o stress e aumentar a produtividade. Ferramentas como agendas, método PródromQ apücativos
de gestão de tarefas e técnicas de estudo podem ser recursos valiosos Além destes pontos, liemos amda
Apostar em programas estruturados de atividade física "Cone?são corpo-mente". Robustecer a rede de apoio
sodal, sobretudo para os estudantes africanos e brasfleiros, toma-^se imperativo. Módulos de desenvohrimento de
oompetêndas sodoempreendedoras e de desenvolvimento vocacional, serão também relevantes na jornada do
estudante do enano superior CGaIvão et aL 2020, Gcúvão & Pinheiro. 2016, 2017; Martins et al 2017). O
paradigma da saúde a nível internacional tem-se transformado, o foco alterou-se do tratamento para a
prevenção da doença e para a autononrua no caso das perturbações mentais O aumento da Uterada em saúde
mental positiva capacita os estudantes para que tenham mais oonü-olo sobre a própria saúde e adotem
comportamentos e hábitos saudáveis

O DREAM vai ao enoontoo dos prinapkss do Modelo Stepped Care; gaiantíndo a sua eficáda e a
adaptabiïdade às neoessidades de saúde mental e bem-estar dos estudantes, assegurando que o cuidado seja
acessível pereonateado e eficiente Na aplicação DREAM o estudante dispõe de quesüonários de autoavaliação
sobre a sua saúde mental bem como os seus traços de personalidade Os resultados conduzi-lo-ão a atividades

de gestão do stress e da ansiedade ou à procura de ajuda especializada Dispõe também de ativídades e
mindfiüness, dicas sobie autocuidado, como Sash cards sobre almnentação saudável promotora da

concentração e recomendações sobre o sono e repouso. Cada estudante faz a autogestão e automonitorização

dos seus sintomas, assegurando que os estudantes que predsam de mais suporte possam ser rapidamente
identificados e encaminhados para o próximo nível de intervenção. Os restantes printípios do Modáo Stepped
Care também se adaptam ao aplicativo DREAM a monitorização contínua, para avaliar a eficáda do nível
atual de cuidada Isto assegura que os estudantes que precisam de mais suporte possam ser rapidamente
identificados e encaminhados para o prÓMmo nível de intervenção.

A flexibilidade para mudar de níveis, os estudantes podem ser movidos entre os dif mentes níveis de cuidado
conforme as suas necessidades mudam, garanündo que recebam o apoio mais adequado em qualquer
momento de sua jornada O acesso facilitado aos serviços de saúde mental, reduzindo barreiras como o estigma

e longas esperas Isto é particularmente relevante em ambientes acadânioos, onde o stress e a ansiedade podem
ser signjficaüvos, mas o acesso a üatamentos adequados é fi-equentemente hrütado A participação aüva do
estudante; encoraja-se que os estudantes desempenhem um papel ativo na sua recuperação, escolhendo entre
vánas opções de toatamCTito disponíveis e participando das deasões sobre o cuidado Isso aumenta a sensação
de controlo sobre a sua saúde mental e o oompïomeümento com o tratamento



Estes princípios não apenas estruturam uma atordagem mais eficiente e escalava para o cuidado da saúde

mental mas tambán promovem uma cultura de proatividade e responsabilidade pessoal entre os estiidantes,

encorajando-os a participar ativamente no seu próprio processo de restabeledmento CGalwão et al 2024). O uso

de tecnologías de informação e dlsposíttvos móveis faz parte da reaüidade clínica e das suas perspetivas fuUiraa
E importante mencionar que, embora estes aplicativos possam ser útds para o autjocuidado e a gestão do bem-

estar mental, eles não substituem o apcáo de uin ptDËssk)nal quáliâcado de saúde mental Cpsknlogo ou
psiqulatraï A medida que avançamos na era digital, é impera.tivo que os aplicativos de monitorização e gestão
de saúde mental sejam desenvolvidos e usados de forma responsável garantindo a segurança, dignidade e
bem-estar dos usuários CGalvão et áL 2024).

CONCLUSÃO

Navegar pdos desafios do ensino superior requer mais do que apenas habilidades académicas, exige tambán
autorreguhção emociona], resffiênaa mental e emocional Reconheça' os desafios com.uns enfrentados e

entender os seus impactos na saúde mental é o primdrc» passo. Implementar estratégias de enfrantamento

eficazes e p-ocurar recursos djsponíveis são passos subsequentes vitais Universidades, prcifessores, alunos e a
oomuniáade em geral têm um papel a desempenhar na promoção da saúde mental e bem-estar no ensino

superior. Criar um amtiente de apoio e indusão, onde os estudantes se sintam capacitados para procurar ajuda,
é eEssendal para cultivar urna OQmunidade académica saudável e resiJiente.
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