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“SEM SAUDE MENTAL
NAO HA SAUDE”

Dada a elevada prevaléncia de perturbacdes mentais nos estudantes do ensino
superior torna-se essencial promover e garantir a sua qualidade de vida €, a0 mesmo
tempo, desenvolver conhecimentos, atitudes e competéncias para uma escolha
comportamental mais assertiva (Braga et al., 2017).

— INFORMAGCOES
« 15 a 25% dos estudantes universitarios podem vir a desenvolver algum tipo
de doenca mental (Arifio & Bargadi, 2018).
- Quadros psicopatolégicos mais frequentes sdo: ansiedade (16,5%); humor
instavel (7,9%); depressao (6,8%) e abuso de substancias (1,6%) (Relatcrio de
Estudo Epidemioldgico Nacional de Sadde Mental, 2013).

« Um estudo nacional realizado com 1066 estudantes de todas as regides do
pais mostrou que 50% dos estudantes do ensino superior apresentam burnout,
onde o distrito do Porto apresenta uma prevaléncia de 52,5%, ou seja, acima
da média nacional (OPP, 2020).

O QUE E DEPRESSAO?

E uma doenca mental duradoura que influencia o modo como o individuo se sente,
pensa e comporta, a0 mesmo tempo que causa sofrimento, que em casos extremos
pode levar ao suicidio.

— QUAIS OS SINTOMAS

«  Humor deprimido «  Pessimismo em relagdo ao futuro

« Perda de interesse ou prazer «  Aumento/diminui¢do de apetite

« Reduzida energia - Perda/ganho significativo de peso
. Fadiga - Insénia/hipersénia

- Dificuldades de concentracao - Pensamentos suicidas ou de
- Inaptiddo na tomada de decis&o autodano

«  Culpa ou inutilidade
. Baixa autoestima
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ESTRATEGIAS A IMPLEMENTAR

- Adotar um estilo de vida saudavel;

- Realizar atividades prazerosas;

. Expressar emocdes;

- Conversar com pessoas de confianca.

O QUE E ANSIEDADE?

E uma emocdo normal, experienciada pelas pessoas no seu dia a dia, e caraterizada
por sentimentos de tensdo, preocupacao, inseguranga, normalmente acompanhados
por alteragoes fisicas, psicolégicas e comportamentais.

— SINTOMAS FiSICOS

Tremores - Tonturas
- Batimento cardiaco acelerado « Tensdo muscular
- Palpitacdes « Bocaseca
+ Aperto no peito « Dor de barriga
Falta de ar
— SINTOMAS PSICOLOGICOS

«  Crencas, pensamentos e/ou imagens associadas a possiveis ameacas

— SINTOMAS COMPORTAMENTAIS

« Insodnia (dificuldades em dormir) - Baixa concentracao

- Diminuigdo/aumento do apetite . Evitamento de pessoas, locais ou
Irritabilidade situacdes




ESTRATEGIAS A IMPLEMENTAR

Praticar exercicio fisico;
Realizar diariamente atividades prazerosas

Conversar com pessoas da sua confianca
Elaborar uma lista de estratégias de coping

Adotar uma rotina de sono e de alimentacdo saudavel

Reservar tempo para atividades de relaxamento (ex: meditacdo, mindfulness,

yogda, técnicas de relaxamento, técnicas de respiragdo).

O QUE E BURNOUT?

Expressa-se por uma exaustdo emocional intensa como resultado da acumulacao
de stresse (Maréco et al., 2020).

— SINTOMAS EMOCIONAIS

Tristeza

Falta de empatia
Frustracao

Perda de interesse e prazer
Aborrecimento
Desesperanca

Ansiedade

Baixa autoestima
Irritabilidade

Isolamento

— SINTOMAS FiSICOS

Tonturas

Falta de ar

Batimento cardiaco acelerado
Enxaquecas

Problemas gastrointestinais
Suores

Elevada tensdo arterial
Tensdo muscular
Insénia/hipersénia
Diminuicdo/aumento do apetite
Disfuncdes sexuais

— SINTOMAS COGNITIVOS

- Dificuldade de
concentragao, atencdo
e memoria

- Baixa criatividade e
produtividade

«  Hipervigilancia

«  Pensamentos
persistentes acerca de
tarefas por realizar.

Interfere com:

Motivacdo, desempenho e
autoeficacia.
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ESTRATEGIAS A IMPLEMENTAR

« Focadas no problema: estabelecer horarios e definir tarefas a realizar, de modo
a garantir o autocuidado e apoio familiar e social.

« Focadas nas emocdes: identificar as emocoes desagradaveis e o que as origina, de
modo a conseguir altera-las por formas mais ajustadas que permitam a regulagao
emocional e o bem-estar.

COMPORTAMENTOS DE RISCO

— FATORES PRECIPITANTES

« Influéncia Social
Decisao Pessoal
- Desinibicdo que proporcione uma melhor integragdo no grupo

— COMPORTAMENTOS MAIS FREQUENTES

. Abuso de substancias (dlcool, drogas e tabaco)
«  Comportamentos de risco na sexualidade

Causam uma incapacidade de avaliacdao
do seu risco, estando estes

na origem de quadros depressivos e
ansiégenos

O aumento do consumo de substancias
pelos/as estudantes do ensino superior
é preocupante.



AUTOCUIDADO: PROMOGCAO DE SAUDE

Capacidade dos individuos, familias e comunidades de promover a salude, prevenir
doencas, manter a salde e lidar com doencas e deficiéncias com ou sem o apoio
de um/a profissional de salde (WHO, 2018).

— DIMENSOES DO AUTOCUIDADO
Cuidado terapéutico:

Toma de farmacos e adesao aos tratamentos

Cuidado pessoal:

Tarefas didrias, como vestir, cuidar da higiene e alimentagdo
Atividades de dominio e prazer

Relaxar e meditar, Praticar exercicio fisico

(Godfrey et al., 2010)

— BENEFICIOS DO AUTOCUIDADO —

Manter uma qualidade de vida
Aumenta a eficiéncia

Reduz a vulnerabilidade a
comportamentos de risco

Previne e reduz o stress e
ansiedade

Aumenta a confiancga, autoestima e
energia

(OPP, 2021, citado por Correia et al., 2021)

— ESTRATEGIAS A IMPLEMENTAR

Adotar uma alimentacdo saudavel

Praticar exercicio fisico regularmente

Estabelecer uma rotina de sono

Construir e desenvolver relagdes afetivas positivas

Manter o equilibrio entre a vida pessoa, social e profissional

Conversar com pessoas de confianga sobre as emoc¢des e sentimentos

Definir uma lista de atividades prazerosas didrias (ex. ouvir musica, ver
uma série, ler);

Aderir a técnicas de relaxamento/meditacdo
Procurar de ajuda especializada.
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CHECKLIST: E TU, COMO TE SENTES?

[ ] Sinto-me muito cansado/a, com falta de energia e/ou sinto que tudo é um

esforco para mim.

Sinto-me muito nervoso/a, ansioso/a.

Estou constantemente preocupado com alguma coisa.
Estou mais irritavel e zango-me mais facilmente.
Sinto-me triste, nada me anima.

Sinto-me pessimista, sem esperanca no futuro.

Distraio-me facilmente, tenho dificuldade em concentrar-me numa tarefa ou

atividade.

O ODoooddd

Ndo tenho motivacdo ou interesse em fazer as atividades que antes me davam

prazer e/ou parece que ndo sou capaz de me divertir como antes.

Sinto-me sozinho/a e/ou ndo tenho a quem pedir ajuda ou apoio se precisar.
Discuto com a minha familia ou amigos mais vezes que o habitual.

E dificil relaxar e descontrair.

Sinto que ndo sou Util para ninguém.

Oodod

Sinto que ndo consigo lidar com esta situacdo e/ou que ndo controlo a minha

vida (0 meu comportamento pensamento, e emocdes).

[]

O meu padrdo habitual de sono e/ou apetite alterou-se (ex. ndo consigo

dormir, durmo mais; como mais, Como menos).
[ ] Consumo mais tabaco ou alcool do que era habitual.

(OPP.2020)



“SEM SAUDE MENTAL
NAO HA SAUDE”

COMO INTERPRETAR?

Conta quantas afirmacdes selecionaste e verifica o estado da tua sadude mental e
bem-estar.

Aparentas sentir-te com salde mental e bem-estar! Ndo te esquecas que
é normal sentir ansiedade perante determinadas situacdes e que te deves

manter ativo e em contacto com a tua familia e amigos.

Aparentas sentir algumas dificuldades em relagdo a salide mental e bem-
estar! Ndo te esquecas que é normal sentir ansiedade perante determinadas
situacdes. E Gtil conversares com pessoas da tua confianca sobre as tuas
preocupacoes, dedicares algum tempo ao teu autocuidado e procurares

ajuda psicoldgica.

Aparentas sentir muitas dificuldades em relacdo a tua saude mental e bem-
estar! Perante situacdes dificeis é Gtil procurares ajuda psicolégica. Um

psicélogo pode ajudar-te a ultrapassa-las.
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MAIEUTICA HEALTHY CAMPUS

O NOSSO CAMPUS MAIS SAUDAVEL, MAIS INCLUSIVO E SUSTENTAVEL

O Maiéutica Healthy Campus tem como missdo promover a salde e o bem-estar fisico, mental e
social através da disponibilizacdo de iniciativas e atividades com capacidade formativa e promotora
de estilos de vida saudéveis.

Este projeto ird permitir que todos os elementos da Comunidade Académica beneficiem de
circunstancias seguras que conciliam a salde, o bem-estar fisico, mental e social com as exigéncias
académicas e cientificas, num pleno usufruto de instalagdes sustentaveis e amigas do ambiente.

EQUIPA DE TRABALHO

Coordenadora Responsével:
Joana Carreiro, PhD (Dominio Saude Mental e Social - Healthy Campus)

Discentes do Mestrado em Psicologia Clinica e da Saude
Bruna Gouveia, Mariana Branddo, Filipa Neves, Raquel Silva, Sofia Oliveira & Teresa Borges

PARA MAIS INFORMAGCOES

Email: healthycampus@maieutica.pt
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