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SAUDE MENTAL EM PORTUGAL

A saude mental em Portugal tem emergido como uma preocupacao central nas
discussdes sobre saude publica, refletindo uma tendéncia global que reconhece
a importancia do bem-estar psicolégico e emocional. Nos ultimos anos,
Portugal tem dado passos significativos no desenvolvimento de politicas
publicas e iniciativas para melhorar os servigos de saude mental, tentando
responder as necessidades crescentes da populag¢do. Estas iniciativas incluem a
criacdo de programas de prevencao, campanhas de sensibiliza¢cdo e a
implementacdo de servigos de apoio psicologico em escolas e comunidades.

No entanto, o pais enfrenta desafios substanciais que dificultam a plena eficacia
dessas medidas. Entre os principais obstaculos estdo a estigmatiza¢ao
associada aos transtornos mentais, que muitas vezes impede as pessoas de
procurarem ajuda, e a insuficiéncia de recursos dedicados a saude mental no
sistema publico de saude. Adicionalmente, ha uma desigualdade no acesso aos
cuidados de saude mental, com disparidades significativas entre regides
urbanas e rurais e entre diferentes grupos socioecondémicos.

A pandemia de COVID-19 exacerbou muitos dos problemas existentes, levando
a um aumento acentuado na prevaléncia de transtornos mentais como
ansiedade, depressao e stress pos-traumatico. Este cendrio desafiador colocou
uma pressao adicional sobre um sistema de saude mental ja sobrecarregado,
destacando a necessidade urgente de reforcar os servi¢os e o apoio disponivel.
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SAUDE MENTAL EM PORTUGAL

Para enfrentar estes desafios, o governo portugués, em colaboracao com
diversas organiza¢des da sociedade civil, tem intensificado os esforcos para
promover a sensibilizacdo e a educac¢ao sobre saude mental, prevenir o
surgimento de problemas psicolégicos e proporcionar apoio adequado aos que
dele necessitam. A Estratégia Nacional para a Saude Mental, aprovada em 2021,
é um exemplo de um plano abrangente que visa melhorar a acessibilidade,
qualidade e coordenacao dos cuidados de saude mental no pais.

Embora esses esforcos sejam promissores, existe um consenso de que é
necessario um investimento continuo e uma abordagem mais eficaz para lidar
com a crise de saude mental em Portugal. Isso inclui a alocacao de mais
recursos financeiros, a formacdo e contratacdo de profissionais especializados e
a implementacao de politicas que combatam a estigmatizacao e promovam a
inclusdo social das pessoas com transtornos mentais. Somente através de uma
abordagem integrada e sustentada sera possivel garantir um futuro onde todos
0s portugueses possam ter acesso a cuidados de saude mental de qualidade e
viver com dignidade e bem-estar.
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O SONHO

Como referido anteriormente, a
saude mental € um assunto bem
presente na sociedade do século
XXl e, como tal, em Portugal esse
mesmo tema também é muitas
vezes falado e é preciso tomar
algumas medidas de prevencéao
para que 0s nimeros ndo aumentem
mais. Por isso, no inicio do ano
letivo 2023/2024, no ambito da
disciplina de psicologia, a hossa
professora separou a turma em
grupos de 3 elementos para que
estes elaborassem um trabalho
acerca deste mesmo tema.
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Deste modo, o trabalho proposto
pela professora consistia,
primeiramente, em que cada
grupo pesquisasse um pouco
sobre a satude mental em Portugal
e no resto do mundo e
comparasse 0s nimeros de uma
forma critica. Para além disso, a
professora ainda nos pediu para
que pensassemos em medidas
que pudéssemos aplicar em
contexto escolar para, no final do
ano, analisarmos se aquilo que
fizemos influenciou ou nado a
maneira como as pessoas lidam
com os varios problemas mentais.



O SONHO

Desde logo, 0 nosso grupo soube o
que gostava de fazer. Sabiamos que
gostavamos de implementar dois
\ } tipos de projetos/campanhas
\ s diferentes, mas ambos centrados
nos problemas de ansiedade que
muitos alunos tém com a escola.
Assim, a nossa ideia foi escolher duas
turmas diferentes, uma do 1° ciclo e
outra do secundario, para que
representassem dois polos distintos
de idades.

Com isto, o projeto que
pensamos em implementar com
a turma do 1° ciclo consistia em
juntar a minha turma com uma
turma de 3.°ano e, em
pequenos grupos misturados, ir
fazendo jogos relacionados com
a saude mental para que cada
grupo fosse ganhando
ingredientes. Para concluir a
atividade, todos os grupos
fariam um bolo da caneca com
os ingredientes adquiridos ao
longo dos jogos. Assim, este
projeto tinha como objetivo
realcar aos mais novos que a
escola nao é tao seca como eles
pensam que é e também para
que estes percebam que a
entreajuda é a base do sucesso.
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O SONHO

Por outro lado, 0 nosso objetivo com
a turma do secundario era perceber
se nds conseguiamos ou ndo
influenciar alguma coisa na
prestacao dos alunos nos testes e
Se estes iam mais ou menos
ansiosos para a realizagcéo dos
mesmos. E perguntam como é que
nés, trés alunos sem qualquer
experiéncia, poderiamos ou nédo
influenciar outros que tinham
praticamente a nossa idade?
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A resposta é simples: nés
pensamos em deixar frases
motivacionais em cada mesa de
cada aluno no intervalo antes de
cada teste para que estes, antes
de fazerem o teste, pudessem ler
a frase e sentir como se fosse um
“aconchego” para tentarem ir
menos nervosos/ansiosos.



A REALIDADE

Os meses foram passando e, com todos os trabalhos que fomos tendo, o
nosso projeto acabou por ficar um pouco “esquecido”. Assim, chegando ao
ultimo periodo, percebemos que tinhamos sonhado demasiado em grande
e que, por isso, teriamos adaptar este nosso projeto, uma vez que seria
muito complicado a realizacdo do mesmo por falta de tempo e pela sua
complexidade inerente. Assim, pusemos maos a obra e tentamos arranjar
outro tipo de projeto que fosse mais simples de efetuar, mas que no final
tivesse o mesmo objetivo: tentar alertar as pessoas para o problema da
saude mental e estimular de algum modo a mente.

Deste modo, pensamos em criar um “calendario” de 12 dias em que cada
dia teria um jogo para puxar pela cabe¢a e ainda uma informacgao acerca
da saide mental, como se pode ver de seguida.

12 Daily Thought Spark!

’ s 7 Daily Thought Spark!

| |
Move 1 para resolver \  CaboB8Om /

50m \--‘,_ _,// 50m

10m

O cérebro humano consome cerca de 20% da
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O abuso de substéncias pode agravar ou
mascarar problemas de salide mental,
tornando essencial abordar ambos
simultaneamente
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RESULTADOS E CONCLUSOES

Tendo distribuido este “calendario” Unico por mais de 10 turmas, bastava-nos
aguardar e incentivar a realizacdo do mesmo por parte dos nossos colegas.
Assim, com o passar do tempo, fomos recebendo “feedback” tanto ao nivel da

estrutura e design como também do conteldo, seja relativamente ao interesse
ou dificuldade do mesmo.

De seguida, foi entdo enviado a diversos alunos um inquérito simples para
preencher, como forma de avaliar os resultados e retirar as nossas proprias

conclusdes, estando alguns dos graficos relativos a esse questionario presentes
de seguida:

Disposicao dos “posters” numa sala

Quantos dias realizaste da atividade?
11 responses
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RESULTADOS E CONCLUSOES

Qual dos dias achaste mais interessante?
11 responses

@ Numero 12
@ Namero 11
Namero 10
@ Namero 9
@ Nimero 8
® Nimero 7
® Namero 6

Numa escala de 1-10, o que achaste do projeto?
11 responses

[
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0
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De facto, apés todo este trabalho foi-nos possivel retirar diversas ideias sobre o
mesmo. Por um lado, este trabalho foi bastante apressado e poderia ter sido
desenvonvido mais aprofundadamente em certos aspetos. Por outro lado, este
“calendario” acabou por revelar uma adesao significativa e por ser uma maneira
de desafiar um pouco a mente diariamente e de descobrir algo novo sobre a
mente todos os dias

Destarte, olhando para o projeto num todo, diria quem, em certa medida, este
acabou por ser um sucesso, na medida em que foi uma forma divertida e
interessante de trazer consciéncia para o problema da saude mental, muitas
vezes esquecido e de particular importancia e impacto.
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