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T-TeT

D.R.E.AM

Alcancar, Abracar e
Reconhecer a Satde
Mental

O | Congresso Internacional de Bem-Estar e Saide Mental nos estudantes do ensino superior, promovido
pela equipa do Projeto D.R.E.A.M. em parceria com a Escola Superior de Hotelaria e Bem-estar do IPB,
realizou-se no dia 14 de dezembro em Chaves. O objetivo principal foi apresentar o Projeto D.R.E.AM.
financiado pelo programa POCH e Portugal 2020.

O congresso decorreu apenas em formato presencial com a presenca de 87 participantes.

Este e-book é composto por comunicagdes orais; projetos apresentados no congresso e os resumos dos
pésteres projetados.

Presidente do congresso: Ana Galvao, Instituto Politécnico de Braganca
Vice-Presidente do congresso: Clara B. Vaz, Instituto Politécnico de Braganca
Vice-Presidente do congresso: Clarisse Pais, Instituto Politécnico de Braganca

Vice-Presidente do congresso: Susana Sanchéz, Universidad de Extremadura
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O Bem-Estar e a Saude Mental essenciais para que os estudantes do ensino superior possam desenvolver
e alcancar sucesso no seu percurso académico e formativo e no seu processo de desenvolvimento pessoal.
Atransicdo para o ensino superior € uma fase marcante na vida dos jovens, trazendo consigo um conjunto
de desafios e oportunidades. Enquanto é um momento de crescimento pessoal e académico, também pode
ser uma época de significativa tensdo na salide mental dos estudantes. As evidéncias indicam que uma
grande parcela de alunos do ensino superior relata enfrentar questdes de saude mental, incluindo
ansiedade, depressao e stress, tendo impacto ndo apenas no seu desempenho académico, mas também
sua qualidade de vida e bem-estar. A importancia de abordar e promover a salide mental e o bem-estar
neste contexto é, portanto, inegavel, requerendo atencao tanto por parte dos estudantes quanto das
instituicdes educacionais. Este congresso teve como propdsito evidenciar os desafios comuns
enfrentados pelos estudantes, o impacto desses desafios no seu bem-estar e na sua saide mental, e
estratégias eficazes de enfrentamento e suporte disponiveis para ajuda-los a navegar com sucesso neste
periodo crucial das suas vidas.

A pressdo constante pelo desempenho académico é, talvez, o desafio mais comum enfrentado por
estudantes do ensino superior. A carga de trabalho intensa, prazos apertados e as expetativas de se
destacar sao fontes constantes de ansiedade e de stress.

Para muitos, a universidade é também um periodo de transicado para a vida adulta, marcado pela procura
de independéncia, responsabilidades aumentadas, e a necessidade de tomar decisoes significativas sobre
o futuro. Esta fase de ajustamento pode ser desafiadora, contribuindo para sentimentos de inseguranca e
davida.

A preocupacdo com as financas é outra fonte significativa de stress para os estudantes.

A dificuldade de construir novas amizades, a distancia da familia e o desafio de se adaptar a um novo
ambiente social podem ser obstaculos significativos, impactando negativamente o bem-estar emocional.

O stress e a ansiedade estido entre as consequéncias mais comuns dos desafios enfrentados pelos
estudantes do ensino superior. A pressao constante por desempenho académico e as preocupacdes com
o futuro podem desencadear episddios de ansiedade e de stress agudo. Esses estados nao apenas
diminuem a capacidade de concentracéo e eficacia no estudo, como também podem levar a problemas de
saude fisica, como dificuldades de sono e problemas digestivos, criando um ciclo vicioso que pode ser
dificil de quebrar. A saiide mental e a qualidade do sono estdo intimamente ligadas. Muitos estudantes do
ensino superior relatam problemas de sono, incluindo dificuldade em adormecer. A privacao de sono pode
exacerbar problemas de saude mental existentes, como ansiedade e depressdo, além de impactar
negativamente o desempenho académico e a capacidade de autorregulacdo emocional.

A depressdo é outra questdo de saide mental significativa entre os estudantes universitarios, muitas
vezes resultante da combinacdo de niveis de stress elevado, isolamento social, e ansiedade sobre o futuro.
Sintomas como falta de interesse, desesperanca, fadiga e alteracdes no apetite podem afetar
profundamente a vida académica e social dos estudantes, dificultando a realizacdo de atividades diarias e
o alcance de objetivos pessoais e académicos.
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Existe assim um cendrio de desafios comuns enfrentados pelos estudantes do ensino superior, os quais
constituem a complexidade da experiéncia universitaria e a necessidade de abordagens multifacetadas
para apoiar a saide mental e o bem-estar geral dos estudantes. As instituicdes de ensino superior,
professores, estudantes e a comunidade em geral tém um papel a desempenhar na promocao da saude
mental e bem-estar geral nos estudantes do ensino superior. Criar um ambiente de apoio e inclusao, onde
os estudantes se sintam capacitados para procurar ajuda, é essencial para cultivar uma comunidade
académica saudavel e resiliente.
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