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Pausa para a Saude Mental: Uma reflexao no Ensino

Superior

A “Pausa” comega aqui...

As Instituicdes de Ensino Superior (IES)
compete promover um ensino de exceléncia.
Mais do que nunca, e face a uma envolvente
incerta e desafiante, a que se acresceram os
multiplos desafios inerentes a situacdo
pandémica vivida, importa que as IES
assumam também um papel ativo no
desenvolvimento de medidas de prevencao e
promocao da saude psicolégica, essenciais ao
sucesso, produtividade e bem-estar da
comunidade.

Criar espagos de reflexdo sobre estas
temdticas torna-se assim uma necessidade
premente e de interesse para os diferentes
agentes educativos — desde estudantes,
colaboradores, investigadores a docentes das
diferentes IES.

O | Encontro “Pausa Para a Saude Mental:
Uma reflexdo no Ensino Superior”,
organizado pelo Gabinete de Apoio ao
Estudante da Faculdade de Medicina da
Universidade de Lisboa (FMUL) e respetivo
Espaco S — servico de apoio psicoldgico
disponivel aos estudantes da FMUL, pretende
assim constituir um espaco de pausa, que
venha facilitar esta reflexdo.

Nos dias 22 e 23 de margo de 2023, iremos
tentar responder a questdes “Como podemos
capacitar a nossa comunidade para fazer face
aos desafios da envolvente?”,

L) usson | e (VB s

WeAML (D

explorar/repensar praticas e veicular a ideia
de que a promocdo de um ensino de
exceléncia deverd sempre atender a pessoa no
seu todo, exigindo um esforco colaborativo de
toda a comunidade educativa.

Os painéis de discussdo estdo pensados de
forma a trazer a discussdo a expertise de
diferentes profissionais, dando também voz
aos estudantes de Ensino Superior, que vivem
em primeira linha esta realidade.

A primeira manh3d de atividades esta
reservada ao “Diagndstico” no que ha Saude
Mental diz respeito. Apds diagndstico,
partimos para uma tarde de “Prescricoes”,
abordando a importancia das praticas de
autocuidado e o papel que a arte/cultura
poderdao ter na prevencdao e promogdo da
Saude Mental. Ao final do dia, teremos a
possibilidade de dar a conhecer diferentes
trabalhos (de investigacdo, de boas praticas,
video entre outros), desenvolvidos pela
comunidade, sejam estudantes, profissionais,
artistas, entre outros, no ambito da Saude
Mental.

A manha do segundo dia de atividades, versa
a realidade dos profissionais de satde e a
necessidade de ndo se descurar questdes de
prevencdo/promocio do bem-estar.
Terminaremos a manha procurando “olhar
para dentro”, para a nossa realidade

Estudante FMUL
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académica e para os nossos estudantes das
areas da saude, identificando desafios atuais e
caminhos futuros. A tarde estard reservada a
diferentes momentos de pausa e de ativacao
de possiveis estratégias promotoras do bem-
estar, como mindfulness, praticas de exercicio
fisico (pilates, caminhada, zumba) e
estratégias de gestdo de ansiedade para o dia
a dia.

Conhega o programa e venha fazer uma
PAUSA PARA A SAUDE MENTAL - a sua, a
nossa, a da nossa comunidade académica —
porque sem momentos de pausa, ndo se
potencia a reflexdo e posterior agao!

A Equipa Organizadora

Consulte o Website.
Partilhe o evento.

Facebook | Linkedin | Instagram

#PAUSASAUDEMENTAL #FMUL #GAE
H#ENSINOSUPERIOR

U usson | s (Ve s ANCAML (B
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Daniel Sampaio | Presidente da Comissdo Cientifica

Médico Psiquiatra e fundador do Espaco S. Professor Catedratico
Jubilado de Psiquiatria e Saude Mental da Faculdade de Medicina da
Universidade de Lisboa (FMUL). Foi um dos introdutores da Terapia
Familiar em Portugal, a partir da Sociedade Portuguesa de Terapia
Familiar. Autor de varios livros sobre familias, escola e adolescentes.
[Leia a mensagem do Presidente]

Diogo Telles Correia

Médico Psiquiatra e consultor sénior de Psiquiatria no Centro Hospitalar
Universitario Lisboa Central (CHULC). Professor Associado com
Agregacdo da FMUL e Responsdvel do Departamento de Psiquiatria e
Psicologia e do Departamento de Introducdo & Medicina. E também
Presidente do Liaison Psychiatry & Psychossom Section- European
Psychiatric Association. E coordenador do mestrado em Perturbagées
Alimentares e regente de 7 cursos da FMUL. Tem formagdo em
Psicoterapia Cognitivo-Comportamental pela APTCC (Associacdo
Portuguesa de Psicoterapias Cognitivo-Comportamentais).

Gustavo Jesus

Médico Psiquiatra e Professor assistente de Psiquiatria da FMUL. Com
formagao no Centro Hospitalar Psiquidtrico de Lisboa, pds-graduado em
Psiquiatria de Ligacdo e Psicossomatica e pds-graduado em Intervencgao
Cognitivo-Comportamental. E  responsavel pela consulta de
perturbagdes de neurodesenvolvimento do adulto, intervengdo em
perturbacdo da hiperatividade e défice de atenc¢do do adulto e consulta
de psiquiatria geral.

Ve dissicia W CAMI LY
& LISB0A g - \ Gabinete de Apoio

ao Estudante FMuUL

Espaco S



IIAUSA

PARA A
SAUDE

MENTAL
UMA REFLEXAD
NC ENSINO

SUPERIOR

UJ usso

UNIVERSIDADE
DE LISBOA

Rui Martins

Nasceu a 15 de outubro de 1978 em Vouzela e ainda ao colo vem para
Lisboa, onde fica, onde cresce, onde se licencia em Psicologia Clinica na
Faculdade de  Psicologia da  Universidade de Lisboa.
Faz estagio académico no Hospital de S. Maria onde descobre a terapia
familiar, influenciado e estimulado pelo Professor Daniel Sampaio.
Regressa ao Santa Maria, a FMUL, em 2017 para dinamizar o Espago S,
o servico de apoio psicoldgico destinado aos estudantes dessa Escola.
Psicdlogo Clinico inscrito na Ordem dos Psicélogos com especialidade
em Psicologia Clinica e da Saude, Psicoterapia e Psicologia comunitaria,
Terapeuta familiar, formador e, mais que tudo, pai de 3.

Ana Rita Sobral

Veio da Geografia e do Urbanismo para a Reitoria da Universidade com
uma Bolsa de Gestdao de Ciéncia e Tecnologia na area do Ensino e
Qualidade. Em 2015, integra a FMUL para a avaliacdo e qualidade do
ensino e onde contacta com os estudantes e as temdticas mais
importantes para estes. Desde entdo coordena projetos relacionados
com o apoio ao estudante, tendo atualmente a coordenacdo do
Gabinete de Apoio ao Estudante. Fascinada pela pedagogia ja teve
oportunidade de estagiar no Karolinska Institet em Estocolmo e na
Charles University em Praga.

Duarte Graca

Estudante do 52 ano do MIM da FMUL. Atual Presidente da Associacdo
de Estudantes da Faculdade de Medicina de Lisboa. Vogal da AEFML no
Departamento de Saude Publica e Sexual nos mandatos 19/20 e 20/21.
Representante Local em Saude Sexual e Reprodutiva da Associacdo
Nacional de Estudantes de Medicina nos mandatos 19/20 e 20/21.
Secretario da AEFML e Coordenador do Departamento de Saude Publica
e Sexual no ano letivo 21/22.
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Mensagem do Presidente da Comissao Cientifica

Como Presidente da Comissao Cientifica, saido todos os participantes no |
Encontro para a Saude Mental - uma reflexdo no Ensino Superior.

A Saude Mental é uma prioridade em Satde Publica. Estudos epidemioldgicos
alertam para o facto de 1 em cada 5 portugueses vir a ter uma perturbagao
de Saude Mental ao longo da vida. Acresce que a recente pandemia agravou
o problema, com aumento das perturbagdes de ansiedade e depressivas, as
mais frequentes.

Embora sucessivos governos tenham definido como prioritarias as politicas
de Saude Mental, continuam a tardar respostas rapidas e integradas. O tempo
de espera para as consultas de Psiquiatria e Psicologia, a auséncia de
psicologos nos Centros de Satde, o pouco apoio as familias com perturbagao
mental grave, sdo apenas alguns dos aspetos que necessitam de medidas
urgentes.

No Ensino Superior também se notam lacunas. Nem todas as faculdades
dispéem de gabinetes de apoio psicologico aos estudantes (como o nosso
Espaco S) e as situa¢oes de ansiedade e depressdo, mais frequentes nos
estudantes deslocados, ficam muitas vezes sem tratamento. O estigma da
doenga mental impede com frequéncia a procura de cuidados.

Este Encontro pretende ser uma pausa de reflexdo sobre Saude Mental.
Relne um conjunto de especialistas sobre o tema, tem espaco para debate e
lugar para propor respostas integradas.

Bem-vindos a FMUL e a este Encontro.

Daniel Sampaio

UNIVERSIDADE ~ ‘
DE Lsaon M MEDICINA ‘ \..-/\Ml_ %?
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22 E 23 DE MARGO

22 de mar¢o de 2023

9:30

10:00

» Jodio Eurico da Fonseca, Diretor da Faculdade de Medicina da ULisboa (FMUL)

» Luis Ferreira, Reitor da Universidade de Lisboa (ULisboa)

» Rui Tato Marinho, Diretor Clinico do Centro Hospitalar Universitdrio Lisboa Norte (CHLN)
* Pedro Nuno Teixeira, Secretdrio de Estado do Ensino Superior

» Manvuel Pizarro, Ministro da Sadde

* Daniel Sampaio, Presidente da Comissé@o Cientifica do Encontro

10:20

*» Manvela Silva, MD, PhD, World Federation for Mental Health na Organizacdo Mundial de Satde
» Telmo Baptista, PhD, Diretor da Faculdade de Psicologia da ULisboa
* Débora Miranda, Especialista em comunicacéio na drea da saiude

T:20 - 11:40

1:40

* Tiago Pereira, Membro da Direcéio da Ordem dos Psicélogos Portugueses
* Olga Cunha, Rede de Servicos de Apoio Psicolégico no Ensino Superior
» Catarina Ruivo - Presidente da Federacéo Académica de Lisboa

12:40 - 14:00

14:00

14:30

» Adilson Marques, PhD, FMH -ULisboa | Promocéio da atividade fisica e satde
» Margarida Pedroso de Lima, PhD, FPCE - Universidade de Coimbra | Bem-estar ao longo da vida
» Vasco Lanca, Estudante de Medicina FMUL |Praticante de desporto de alta competicéo

15:30 - 15:45

15:45

» Carina Freitas, MD, PhD, Pedopsiquiatra, Neurocientista e Musicoterapeuta
» Anténio Raminhos, Humorista
» Cldudia R. Sampaio, Artista pldstica e poeta, Projeto “Manicémio”

16:45 - 18h:

U usson | e M ms ANCAML (Do
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22 E 23 DE MARGO

23 de marc¢o de 2023

9:30

10:00

* Nazaré Santos, MD, Médica Psiquiatria, Servico de Psiquiatria e Sadde Mental do CHULN - HSM

* Margarida Portugal Mota, Psicéloga do INEM

* Renato Martins, Estudante de Medicina da Universidade da Beira Interior, Departamento de
Sadtde Publica da ANEM

1:15

* Sofia Reimé&o, MD, PhD, Vice-Diretora da FMUL

* Rui Martins, Psicélogo do Espaco S

+* Duarte Tude Graga, Presidente da Associacéio de Estudantes da FMUL (AEFML)

12:00

* Ana Rita Sobral, Gabinete de Apoio ao Estudante da FMUL

* Ana Carolina Fagundes, Departamento de Satde Piblica e Sexual da AEFML
* Nuno Gaibino, MD, em Representacéio do Presidente do Conselho Regional do Sul da OM

14:00
14:30 - 15:30 Atividade de Pilates - Susana Mota (Estadio Universitario)
15:30 - 16 Atividade de Zumba - Sénia Barroso (Colaboradora FMUL)
14:30 - 16:30 Workshop de Gestéio da Ansiedade - Joana Marafuz e Patricia Reis
(Psicélogas do Espaco S)
14:30 - 15:45 “Trés praticas de Mindfulness para gerir o stress.” - Nuno Mendes Duarte (Psicélogo

Clinico e Psicoterapeuta, Professor de Mindfulness)

15:30 -16:30 Walk with AEFML - Uma caminhada e uma reflexdo sobre a Satde Mental - Carolina
Freitas, Martim Martins, Teresa Machado (Estudantes da AEFML)

U useon | s MV ANCAML (Do @%’
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Programa | Painéis e Oradores

I
Grande Auditorio, Jodo Lobo
Antunes | Edificio Egas Moniz

Sessdo de abertura

Comecamos este momento de “Pausa para a Saude Mental”, pesando as motivagdes que
alicercam esta necessidade de reflexdo em torno da saude mental, tracando objetivos a curto,
médio e longo prazo, em prol de Institui¢bes de Ensino Superior mais sauddveis.

.. | SESSAO DE

— IABERTURA

JOAO EURICO DA FONSECA LUIS FERREIRA

[

RUI TATO MARINHO PEDRO NUNO TEIXEIRA MANUEL PIZARRO

ao Estudante FMuUL
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Diagndstico I: Saide Mental no Ensino Superior

A drea da saude mental é considerada prioritdria no dmbito do Plano de Recuperacdo e

Resiliéncia Portugués, programa de dmbito nacional, com um periodo de execu¢lo até 2026.

Como anda a Saude Mental em Portugal e no Ensino Superior? Que papel tem e poderd ter a
comunicag¢do na saude, enquanto estratégia de preven¢do e promogdo do bem-estar?

Moderador: Jodo Data Franco, MD

Médico psiquiatra. Fez a sua formacdo em psiquiatria no Hospital de
Santa Maria, onde trabalhou entre 2009 e 2015. Desde 2010 é assistente
convidado na Faculdade de Medicina da Universidade de Lisboa na
disciplina de Psiquiatria. E autor e co-autor de vérios trabalhos c: ;
cientificos no ambito da psiquiatria. Trabalha desde 2015 no Hospital %

Beatriz Angelo, onde desde setembro de 2019 exerce funcdes de g

coordenador da equipa de internamento. Dedica-se ao diagndstico e
tratamento de doengas psiquidtricas, nomeadamente, depressao,
ansiedade, perturbacdo obsessivo-compulsiva, perturbacdo bipolar,
esquizofrenia, psicose e perturbagdo de panico. O tratamento é abordado
numa perspetiva multidisciplinar, em estreita colaboracdo com a
Psicologia/Psicoterapia bem como outras especialidades médicas.

Telmo Baptista, PhD

Diretor da Faculdade de Psicologia da Universidade de Lisboa. Psicélogo
clinicoe psicoterapeuta. Presidente da Associagdo Portuguesa de
Psicoterapia Comportamental, Cognitiva e Integrativa. Fundador e 19
Bastonario da Ordem dos Psicdlogos. Dirigente de varias organizagdes
nacionais e internacionais, como a European Federation of Psychologist's

Association (EFPA) e a Federacion Iberoamericana de Associaciones de
Psicologia (FIAP).

UNIVERSIDADE = pacuinane o ~ ‘
DE LISBOA M MEDICINA “ \-/\MI- | € Gabinete de Apoio

ao Estudante FMuUL

UJ usso

Espaco S


https://www.portugal.gov.pt/pt/gc22/governo/programas-de-acao-governativa/plano-de-recuperacao-e-resiliencia
https://www.portugal.gov.pt/pt/gc22/governo/programas-de-acao-governativa/plano-de-recuperacao-e-resiliencia

IIAUSA

PARA A

SAUDE

MENTAL
UMA REFLEXAD
NC ENSINO
SUPERIOR

Manuela Silva, MD, PhD

Médica psiquiatra no CHULN. Coordena a Equipa de Intervencdo Comunitdria
e a Unidade de Projeto de Reabilitacdo do Servico de Psiquiatria e Saude
Mental. E professora na FMUL. E investigadora do Lisbon Institute of Global
Mental Health. Venceu, em 2022, a 22 edi¢do do FLAD Science Award Mental
Health, iniciativa da Fundagdo Luso-Americana para o Desenvolvimento.

Completou o International Master in Mental Health Policy and Services e o
Doutoramento em Medicina (Saude Mental), ambos pela Faculdade de
Ciéncias Médicas da Universidade Nova de Lisboa (FCM-UNL). Foi project
manager da Gulbenkian Global Mental Health Platform, iniciativa promovida
pela Fundacdo Calouste Gulbenkian e pelo Departamento de Saude Mental
FCM-UNL, com a colaboracdo técnica da Organizacdo Mundial de Saude. E
membro da Direcdo do Colégio de Psiquiatria da Ordem dos Médicos (2021-
2023). E representante da World Federation for Mental Health na
Organizag¢do Mundial de Saude - OMS (2021-2023).

Débora Miranda

Especialista em Comunicagdao na area da saude e atualmente gestora das
atividades de Comunicacdo e disseminacdo do European Observatory on
Health Systems and Policies, uma parceria sediada na OMS. Enquanto
consultora independente trabalhou com a Associagdo Europeia de Saude

Pdblica (EUPHA), a Escola de Londres de Higiene e Medicina Tropical
(LSHTM), a Universidade de New South Wales na Austrdélia e a Escola Nacional
de Sadde Publica em Portugal. E ainda co-fundadora da Manifestamente
(associacdo na area da Saude Mental), ex-deputada na comissdo de
oncologia do Health Parliament Portugal. Apds ser certificada pela OMS
como gestora de infodemia, fundou a Rede de Infodemiologia Luséfona
(RIL). E licenciada em Ciéncias da Comunicacdo pela UNL e mestre em
Jornalismo de Ciéncia pela City University London.

UJ Uisaoa
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Diagndstico II: Estudos e Medidas no Ensino Superior

A avaliagdo é um elemento-chave para que melhor se consiga intervir. Quais as necessidades
identificadas pelos estudantes e agentes educativos, no dmbito da Saude Mental no Ensino
Superior? Que medidas tém sido implementadas e quais as que importa continuar a
desenvolver? Que experiéncia e aprendizagens decorrem das prdticas dos diferentes servicos de
apoio psicoldgico existentes em Portugal?

Moderador: Diogo Telles Correia, MD, PhD

[Poderd consultar a biografia na secao ‘Comissao Cientifica’]

Tiago Pereira, Ordem dos Psicdlogos Portugueses

Psicélogo, Especialista em Psicologia do Trabalho, Social e das OrganizacGes
e em Psicologia da Educagdo pela Ordem dos Psicdlogos Portugueses (OPP).
Formador, investigador e consultor nas dimensdes do comportamento, da
mudanca, comunicacdo, liderancga, gestdo de equipas, confianca e saude e
politicas publicas. Membro Executivo da Direcgdo além de,
temporariamente, Coordenador do Gabinete de crise COVID-19 da OPP.

Olga Cunha, RESAPES (Rede de Servicos de Apoio Psicolégico ao Ensino Superior)

Psicéloga e atualmente coordenadora do Gabinete de Desenvolvimento
Pessoal e Inclusdo Social, onde estdo integrados os Servigos de Psicologia,
Inclusdo e Igualdade da NOVA - Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas da
Universidade Nova de Lisboa. E Secretdria da Direcdo da RESAPES (Rede de
Servigcos de Apoio Psicoldgico ao Ensino Superior). Licenciada em Psicologia

Educacional e Doutorada em Psicologia Comunitaria, pelo ISPA - Instituto
Universitario de Ciéncias Psicoldgicas, Sociais e da Vida. Desenvolve trabalho
em contexto de Ensino Superior desde junho 2015. Atualmente, a realizar
doutoramento em Estudos de Género.

UNIVERSIDADE = pacuinane o ~ ‘
DE LISBOA M MEDICINA “ \-/\MI- | € Gabinete de Apoio
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Catarina Ruivo, Federacdao Académica de Lisboa (FAL)

Presidente da FAL para o mandato de 2023. E estudante de 52 ano do
Mestrado Integrado em Ciéncias Farmacéuticas, na Faculdade de Farmdcia
da ULisboa. O seu percurso académico foi pautado pelo associativismo tendo
desempenhado vdérios cargos na Associacdo dos Estudantes da Faculdade de
Farmacia da Universidade de Lisboa (AEFFUL), desde 2019 a 2022.

Prescricdo |: Praticas de Autocuidado e a prevencao na Saude Mental

As prdticas de autocuidado sdo fundamentais para ajudar a manter ou melhorar o bem-estar e
a saude. Que papel podem ter as terapias de 3.2 geragdo e a prdtica de desporto? Que desafios
se colocam ao nivel da gestdo de tempo e gestdo emocional, a quem tem de conciliar papéis
altamente exigentes, mantendo um desempenho de exceléncia?

Moderadora: Margarida Gaspar de Matos, MPSy, PhD

Psicdloga clinica e da Saude (ISPA), especializada em Biologia
Humana/Terapias Cognitivo Comportamentais (Uni. Claude Bernard),
com Doutoramento em Educacgdo Especial e Reabilitacdo (Universidade
Técnica de Lisboa) e Agregacdo em Saude Internacional (Universidade
Nova de Lisboa). E Professora Catedratica da Universidade de Lisboa
(ULisboa), Coordenadora do G2 (Supportive Environments) do ISAMB
(Instituto de Saide Ambiental da FMUL). Membro do APPSYCi (Centro de
Investigacdo,ISPA,IU). E External International Expert na Universidade de
Galway; Representante da OPP no Board Promotion and Prevention da
EFPA; Steering Committee da CAPH da EUPHA; Conselho Cientifico do
EMCDDA. Co-Investigadora Principal para Portugal e Coordenadora

Grupo "Planetary Health", do Estudo Health Behaviour School Aged
Children, OMS. Coordenadora da TaskForce para as Ciéncias
Comportamentais durante a pandemia/MS/GPM em 2021. Perita e
avaliadora da A3ES (Agéncia de Avaliacdo e Acreditacdo do Ensino
Superior) e H2020/EU (Horizonte 2020 — Programa-Quadro Comunitario
de Investigacdo & Inovacdo). Coordenadora de diversos projetos de
investigacdo nacionais e internacionais.
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Margarida Pedroso Lima, PhD

Psicdloga, Mestre em Psicologia da Educacao e Doutorada em Psicologia do
Desenvolvimento. Exerce fungdes de Professora Associada com Agregacao
na Faculdade de Psicologia e de Ciéncias da Educacdo da Universidade de
Coimbra, onde leciona e investiga os fatores promotores de bem-estar ao
longo da vida. Psicoterapeuta com formacdo em terapia de grupo e

Psicodrama, Terapia Gestalt e Mindfulness.

Adilson Marques, PhD

Licenciado em Educacdo Fisica, Mestre em Educacdo fisica e em Saude
publica, tem 3 Doutoramentos — Ciéncias da Educacao, Ciéncias do Desporto
e Ciéncias da Saude, e pds-doutoramento em Saude Internacional. Foi
professor de educacdo fisica durante 8 anos. Atualmente é professor na
Faculdade de Motricidade Humana da ULisboa. Tem varios livros, capitulos

de livro e artigos escritos. A sua drea de investigacdo privilegiada tem por
enfoque a promogado da atividade fisica e a sua relagdo com a saude.

Vasco Brito Langa, Estudante e atleta de alta competi¢cao

Estudante do 32 ano do Mestrado Integrado em Medicina da FMUL, é
também atleta de alta competi¢do, competindo pelo CF "Os Belenenses".
Representou a Selecdo Nacional de Basquetebol, no Campeonato da Europa
Sub20 Masculinos, em 2022. E oriundo de Beja e mudou-se para Lisboa em
2020, altura em que deu os primeiros passos neste que é o "sonho de ser
médico". Atualmente, concilia esta vida dupla de atleta e estudante, lugar

onde encontra bem-estar e realizagdo.
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Prescricao Il: A Conexdo entre a Arte e a Saude

E se para o seu bem-estar lhe prescrevessem mdusica, arte, cultura? Que papel podem estes
assumir na preveng¢@o e promogdo do bem-estar e no quebrar estigmas em torno da saude
mental? Qual a percegdo de quem faz da arte uma forma de vida? Serdo estas ferramentas uteis
para incrementar a literacia em Saude Mental?

Moderadora: Cristina Vaz Almeida, PhD

Doutorada em Ciéncias da Comunicacdo - Literacia em Saude.
Presidente da Sociedade Portuguesa de Literacia em Saude (SPLS).
Diretora da Pés-Graduacdo em Literacia em Saude (ISPA). Chief-Editor
do Jornal Investigacdo Médica (JIM). CAPP - Investigadora do ISCSP
(Instituto Superior de Ciéncias Sociais e Politicas da Universidade de
Lisboa).

Carina Freitas, MD, PhD em Neurociéncias e Musicoterapeuta

Médica pedopsiquiatra. Exerce no Hospital Particular da Madeira. Mestre em
Neurociéncias pela FML (2008), e Doutorada em Neurociéncias pela
Universidade de Toronto (2020), Canada. E Professora Auxiliar Convidada no
Mestrado Integrado em Medicina na Faculdade de Ciéncias da Vida da
Universidade da Madeira e uma das coordenadoras da Pds-Graduagdo em

Neurociéncias da Musica no Instituto de Ciéncias da Saude, da Universidade
Catdlica Portuguesa (UCP), formagdo que ajudou a criar em 2020.
Paralelamente a medicina desenvolveu o seu gosto e competéncias musicais
no Conservatério de Musica da Madeira. E também musicoterapeuta e foi
colaboradora da Dire¢do Clinica do Servico Regional de Saude da Regido
Autonoma da Madeira (SESARAM), até 2022, para as “Artes na Saude”. As
suas principais dreas de interesse cientifico sdo: Neurociéncias da musica,
Intervengdes musicais em saude, artes na saude.
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Antonio Raminhos

Longe vai o tempo em que 0 seu home era apenas sindnimo de humorista.
Da televisdo, a radio, dos livros, aos podcasts, das redes sociais aos grandes
palcos em nome préprio, Antédnio Raminhos surpreende ano apds ano
reinventando-se. A lista ndo para: “Missdo: 100% Portugués” (RTP), “Esta
Mensagem é Para Ti” (SIC), “Café da manha” (RFM), “Os grandes mistérios
da Desumanidade” (TSF), etc. Os espetaculos “As Marias”, “O melhor do
pior” e “O sentido das coisas... e isso” correram o pais de norte a sul sempre

com casa cheia. O sucesso provavelmente deve-se pela forma como Antdnio
Raminhos conta as suas estérias, conduzindo o publico numa viagem de
emocdes em montanha-russa, do sorriso a introspecdao. No inicio da
pandemia Anténio Raminhos escreveu o livro “Somos Todos Estranhos Até
Percebermos Que Isso é Normal”, um livro de certo modo autobiografico,
mas com o propodsito de desmistificar a salde mental e alertando a
importancia desta no nosso dia.

Claudia R. Sampaio, Poeta e Artista Plastica | Projeto “Manicomio”

E uma poeta e artista plastica nascida em Lisboa (1981). Escreveu para
cinema, televisdo e teatro. Publicou varios livros de poesia e, em 2020, a
antologia “J4 ndo me deito em pose de morrer”. Estd também publicada no
Brasil, México e Espanha. E uma das artistas do projecto MANICOMIO e
expos algumas das suas obras na Outsider Art Fair, em Nova lorque. Vive com
as suas gatas: Polly Jean e Aurora.
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Cuidar de quem cuida

Os Profissionais de Saude estdo na “linha da frente” em muitas situacées desafiantes. “Cuidar
de quem cuida” é uma necessidade e uma preocupagdo que deverd ser partilhada por diferentes
agentes. Que desafios se colocam? Que medidas de intervengdo importa implementar? Continua
ainda a fazer sentido falarmos sobre a importéncia de quebrar estigmas em torno da saude
mental? Que preocupacbes tém os estudantes das dreas da saude a este nivel e como
vislumbram o seu percurso profissional no que ao bem-estar diz respeito?

Moderador: Joaquim Ferreira, MD, PhD

Completou a sua formagdo médica e doutoramento em Neurologia
na FMUL). E atualmente Professor de Neurologia e de Farmacologia
Clinica, Diretor do Laboratdrio de Farmacologia Clinica e Terapéutica e
Presidente do Conselho Pedagdgico da FMUL e Responsavel pela

Unidade de Farmacologia Clinica do Instituto de Medicina Molecular
(IMM) —Jo3o Lobo Antunes. E também Diretor Clinico do CNS-Campus
Neuroldgico, em Torres Vedras. Foi Presidente da Seccdo Europeia da
Sociedade Internacional da Doenga de Parkinson e outras Doengas do
Movimento (MDS) e Presidente da Sociedade Portuguesa das Doencas
do Movimento. Investigador Principal em diversos ensaios clinicos na
doenga de Parkinson e outras Doengas do Movimento. As suas
principais areas de interesse sdo: neurofarmacologia, Doencga
de Parkinson, distonia e Doenga de Huntington.

Nazaré Santos, MD

Médica psiquiatra. Assistente Hospitalar Graduada Sénior de Psiquiatria do
Servigo de Psiquiatria e Saude Mental do CHULN. Coordenadora da Equipa
da Adolescéncia do Servico de Psiquiatria e Saude Mental do CHULN- HSM.
Assistente da FMUL de 1986 a 2016. Assistente convidada da FMUL de 1996
a 2019. Fundadora do Nucleo de Estudos do Suicidio e da Sociedade
Portuguesa de Suicidologia. Atual presidente do Nucleo de Estudos do

Suicidio-Terapeuta Familiar.
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Margarida Portugal Mota, INEM

Psicéloga no Centro de Apoio Psicolégico e Intervengdo em Crise do Instituto
Nacional de Emergéncia Médica (INEM). Docente em varias especializa¢cdes
avancadas e formacgoes pds-graduadas. Mestre em Psicologia pela Faculdade
de Psicologia e Ciéncias da Educa¢do da Universidade de Coimbra.
Especialista em Psicologia Clinica e da Saude pela Ordem dos Psicélogos

Portugueses.  Pds-Graduada em  Psicologia  Clinica, Cognitivo-
Comportamental. Especialista em Suicidio e comportamentos suicidarios.
Perita em Psicotraumatologia Terapeuta EMDR e TIR Psicoterapeuta em
formacdo na Associa¢do Portuguesa de Terapias Comportamental, Cognitiva
e Integrativa (APTCCI).

Renato Martins, Associacdo Nacional de Estudantes de Medicina (ANEM)

Estudante do 42 ano de Medicina na Faculdade de Ciéncias da Saude da
Universidade da Beira Interior. Atualmente, Diretor de Saude Publica da
ANEM para o mandato de 2023. Sempre esteve envolvido em diversos
projetos, intra e extra ANEM, tendo sido Assistant da mesma Area no
mandato de 2022. Uma das suas grandes paixdes sempre foi a Saude Mental

e, enquanto membro da Direcdo da ANEM, preocupa-se com o estado geral
de saude dos estudantes de medicina, os futuros profissionais de saude
daquele que é um pais a precisar dos mesmos.
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Auscultar a FMUL

Estudos mostram uma elevada prevaléncia de perturbagées psiquidtricas em estudantes
universitdrios. O que leva os nossos estudantes a recorrer ao apoio psicoldgico? De que forma é
que as questdes de saude mental sGo uma preocupacdo da Instituicdo e da Associagdio de
Estudantes? Que medidas estéo a ser estudadas/implementadas a nivel preventivo, promocional
e remediativo?

Moderador: Daniel Sampaio, MD, PhD, Consultor do Espago S

[Podera consultar a biografia na se¢do ‘Comissao Cientifica’]

Sofia Reimao, MD, PhD, Vice-Diretora da FMUL

Licenciada em Medicina pela FCM-UNL em 2001, especialista em
Neurorradiologia. Fellowship de Neurorradiologia na UCLA — Los Angeles, em
2008, ano em que completou o Curso Europeu de Neurorradiologia. Realizou
o Mestrado em Filosofia na Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas da UCP
em 2007 (titulo da tese: “A questdo da Medicina e a Morte como questdo no

pensamento de H.-G. Gadamer”). Concluiu em 2015 o doutoramento em
Medicina na FMUL (titulo da tese: “MR imaging of the substantia nigra in
Parkinson’s disease”). Atualmente é Professora auxiliar convidada de
Imagiologia da FMUL; Subdiretora da FMUL; Regente da Cadeira de
Imagiologia da FMUL; Assistente Hospitalar de Neurorradiologia no CHULN-
HSM; Coordenadora da Sub-Unidade Pharmaco-MRI do IMM;
Neurorradiologista no Hospital da CUF Torres Vedras. E, ainda, membro da
Comiss3o de Etica do Campus Neuroldgico Sénior.

Rui Martins, Psicélogo do Espaco S

[Podera consultar as biografias na se¢do ‘Comissao Cientifica’]

Duarte Tude Graga, Presidente da Associagao de Estudantes — AEFML

[Podera consultar as biografias na se¢do ‘Comissao Cientifica’]
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Encerramento — Take out notes

Em momentos de pausa potencia-se a reflexdo e posterior agdo. Que aprendizagens se colhem
desta “Pausa para a Saude Mental”? Que caminhos importa seguir na promogéo de instituic6es
de ensino superior mais sauddveis?

Ana Rita Sobral, Coordenadora do Gabinete de Apoio ao Estudante da FMUL

[Podera consultar a biografia na se¢do ‘Comissao Cientifica’]

Ana Fagundes, Departamento de Saude Publica e Sexual da AEFML

Ana Carolina Pinto Fagundes, 21 anos, é natural da llha Terceira (Acores). E
estudante do 42 ano do Mestrado Integrado em Medicina da FMUL e atual
Coordenadora do Departamento de Salude Publica e Sexual da AEFML. Foi
vogal do DSPS (mandatos de 2020/2021 e 2021/2022) e do Departamento de
Pedagogia e Educacdo Médica (DPEM) (mandato de 2021/2022) e membro
suplente do Conselho Pedagdgico da FMUL (mandato de 2020/2021).

Nuno Gaibino, em Representacdo do Presidente do Conselho Regional do Sul da OM

Médico Intensivista no Hospital de Santa Maria - CHULN. Veste a camisola da
FMUL desde 2006, quando iniciou o mestrado integrada em medicina. Foi
dirigente associativo, sendo membro do conselho geral da universidade de
Lisboa, Presidente da AEFML e Presidente da Assembleia Geral da ANEM. Em
2013 escolheu o CHULN para obter as suas duas especialidades, Medicina

Interna e Medicina Intensiva. A Medicina de urgéncia e emergéncia é outra
das suas paixdes, sendo médico da Viatura Médica de Emergéncia e
Reanimacdo VMER de Santa Maria e do Helicdptero do INEM de Evora.
Dirigente da Ordem dos Médicos desde 2013, é o atual Presidente da Sub-
Regido de Lisboa.
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Atividades
& Workshops

Falamos de “Pausas” e de autocuidado -
acdes didrias que podemos fazer e que
ajudam a manter ou melhorar o bem-
estar e saude.

Referimo-nos a prdtica de atividade
fisica, ao investimento nas relagcoes
sociais - para o qual atividades de grupo
podem ser Uteis, a prdtica de
mindfulness, entre outras estratégias de
gestdo de ansiedade. Fique a conhecer
algumas destas prdticas e escolha as
que melhor se ajustam a si e ao seu dia
a dia.

C »
“ \'/\MI' NG Sotincs ey

Espaco S



IIAUSA

PARA A

SAUDE
MENTAL

UMA REFLEXED
NO ENSING
SUPERIOR

Mute: Trés praticas de Mindfulness para gerir o seu stress.

Nuno Mendes Duarte. Sécio-gerente e Director Clinico da Oficina de
Psicologia; psicélogo clinico com especialidade avangada em psicoterapia
comportamental e cognitiva; formado em Mindfulness Advanced
Teacher Training pela Breathworks.

1

Edificio Egas Moniz Auditério 57 (piso -1)

Hold-on: Workshop “Gerir a Ansiedade”

Psicélogas do Espago S

Joana Marafuz. Psicéloga. Psicoterapeuta Cognitivo-Comportamental,
pos-graduada pela Associacdo Portuguesa de Terapias Comportamental,
Cognitiva e Integrativa (APTCCI). Tem especializacdo, pela Ordem dos
Psicdlogos Portugueses, em Psicologia Clinica e da Saude e Psicologia da
Educacdo na especialidade avangada em Necessidades Educativas
Especiais. Integra o Espaco S desde 2022, da FMUL. Dedica-se as

Perturbagdes do Neurodesenvolvimento no Centro de Desenvolvimento
PIN-Partners in Neuroscience.

Patricia Reis. Licenciada em Psicologia Clinica na Faculdade de Psicologia
da ULisboa, membro da Ordem dos Psicélogos com especialidade em
Psicologia Clinica. Iniciou a sua atividade profissional na area da
Prevencdo Primaria da Toxicodependéncia, no ambito do Programa
Intervir, da Camara Municipal de Lisboa. Em 2004, integrou a Santa Casa
da Misericérdia de Lisboa, onde se dedicou a Intervengao Psicossocial
com populaggo dos O aos 90 anos, em situacdo de

vulnerabilidade/exclusdo social. Exerce clinica privada. Em novembro de
2022, aceitou o desafio do GAE para integrar a equipa do Espaco S.

1

Edificio Egas Moniz sala 8
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Move in I: Atividade de Pilates

Instrutora: Susana Mota. E instrutora de Aulas de Grupo no Estadio
Universitario de Lisboa desde 2004. Técnica de Exercicio Fisico, com
Especializacdo em Atividades Aquaticas. Tem Formacdo de Pilates
Matwork; Formacao de Pilates com Pequenos Equipamentos; Formacgao

de Pilates Equipamentos (Reformer), do Pilates Institute.

1

Estadio Universitario (Academia Fitness)

Move in II: Atividade de Zumba

Instrutora: Sdénia Barroso. Colaboradora da FMUL desde 2003,
atualmente coordenadora do Gabinete de Planeamento Estratégico e
Qualidade (GPEQ). Com formacdo em Sociologia (ISCTE), Estatistica e
Gestdo de Informacéo (ISIGI/UNL), Governance and Strategic Intelligence
(ISPA/ULisboa). Amante de desporto desde sempre, detém o Curso de
Zumba Fitness - Basic Steps Level 1, organizado por Zumba Fitness (2014).

A “Pausa” para a sua Saude Mental encontra ao ser “Ativa” na pratica de
exercicio fisico, encontrando assim o seu equilibrio. Ser Mae é o seu
melhor e maior desafio na vidal

1

Estadio Universitario (Academia Fitness)
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Walk-in: Walk with AEFML — uma caminhada e uma
reflexao sobre a Saude Mental

Os participantes serdo acompanhados pelos membros do Departamento de Saude Publica e
Sexual da AEFML, que prepararam 4 estacdes de reflexdo sobre Saude Mental. Estas esta¢Oes
ocorrerdo nas quartas partes do percurso, e centrar-se-do em questdes organizadas em temas:
1) Este capitulo da minha vida; 2) Eu - personagem principal; 3) Encruzilhadas; 4) Meta.

ANA FAGUNDES: [Poderd consultar a biografia na se¢do ‘Encerramento’]

MARTIM MARTINS: O Martim tem 21 anos e pertence ao 22 ano de MIM.
Este é o seu primeiro mandato na AEFML, como vogal da Direcdo, no
Departamento de Satde Publica e Sexual. E, ainda, o atual Representante
Local da AEFML no Grupo de Trabalho em Saude Publica da ANEM. Gosta
de se aventurar e de aprender com as aventuras. Tem sempre como

objetivo levar um bocadinho de todas as pessoas que conhece.

CAROLINA FREITAS: A Carolina Freitas tem 20 anos e é natural de Aveiro.
Estd no 3°ano em Medicina na Faculdade de Medicina da Universidade de
Lisboa, sendo este o segundo ano na AEFML, como vogal da Dire¢do, no
Departamento de Sadde Publica e Sexual. E atualmente Coordenadora Geral
do Projeto Medicina Mais Perto: Mocambique.

TERESA MACHADO: A Teresa vem de Benavente e tem 21 anos.
Frequenta o 32 ano do Mestrado Integrado em Medicina e este é o seu
primeiro ano na AEFML, na qual faz parte dos departamentos de Salde
Publica e Sexual e Responsabilidade e A¢do Social.

d

Estadio Universitario
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Projetos |
Resumos

Mostra de Videos

Que iniciativas estdo a  ser
desenvolvidas no dmbito da Saude
Mental? Que impacto tém no Ensino e
nas Pessoas?

Promover a Saude Mental exige um
esforco colaborativo. E com este mote
que conviddmos os participantes do
Evento a submeterem projetos /
trabalhos nas modalidades de poster
(ex.: investigacdo, boas prdticas...) e
modalidade livre (ex.: cinema,
musica...), nas linhas temdtica: 1)
Saude Mental: Estudos e Medidas no
Ensino Superior; 2) Medidas de
Preven¢do e Promogdo da Saude
Mental no Ensino Superior; 3) Cuidar
de quem cuida; 4) A conexdo entre a
arte e a saude mental.

m
*Exposicdo de trabalhos - Atrio

*Mostra de Videos — Sala REWIND —
51A (piso -1)

Edificio Egas Moniz
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Resumos 1

1) Saude Mental: Estudos e Medidas no Ensino Superior

Impacto das medidas de contengao social devidas a pandemia COVID-19 na
experiéncia académica de estudantes de Medicina

Mariana Medeiros Neves'*» Miguel Barbosa'?

Minterna de Pedopsiquiatria do Centro Hospitalar de Lisboa Ocidental, @Faculdade de Psicologia,
Universidade de Lisboa, Portugal. Instituto de Saude Ambiental (ISAMB-FMUL). Faculdade de Medicina.
Universidade de Lisboa. Portugal

(o) .
nevesmariana@campus.ul.pt

Introducdo/Objetivos: A pandemia COVID-19 tem tido impacto no bem-estar e na salide mental
dos estudantes de medicina. De forma abrupta, as aulas passaram de presenciais a online,
alterando-se o método de ensino. Os convivios interpessoais presenciais reduziram
significativamente e o uso das redes sociais aumentou. Questiona-se se os fatores stressores
associados as telecomunicagdes, em conjunto com os fatores relacionados com o confinamento,
contribuiram para desencadear ou agravar sobrecarga/burnout nos alunos de medicina.
Pretende-se também avaliar o impacto das medidas de contenc¢do social devidas a pandemia
COVID-19 na qualidade do ensino e na sobrecarga de estudantes de Medicina.

Metodologia: Aplicacdo de um questionario online aos alunos do 12 ao 62 ano da Faculdade de
Medicina da Universidade de Lisboa. Para avaliar a ansiedade face a pandemia utiliza-se a
Coronavirus Anxiety Scale (CAS). Para estudar o burnout, recorre-se ao Oldenburg Burnout
Measure. Também se analisam através de um conjunto de questGes criadas para o efeito as
implicagdes do ensino online no percurso académico e na saude mental do estudante, as
condicOes fisicas e técnicas de que dispunham para assistir as aulas e o grau de satisfacdo
decorrente deste novo método.

Resultados: Responderam 185 estudantes (77,8% raparigas). A prevaléncia de ansiedade
disfuncional foi de 12,4%. Os estudantes do género feminino apresentaram scores de burnout
na dimensao Disengagement superiores aos do género masculino. Quanto ao impacto do ensino
online verificou-se que existe uma correlacdo positiva entre a dimensao Disengagement e as
seguintes varidveis: mudancas no método de ensino que causaram stress, dificuldade em
acompanhar a matéria, preocupacdo com o prejuizo do ensino e com os exames online.

1 0s resumos / memdrias descritivas dos projetos sdo da responsabilidade dos seus autores.
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Concluiu-se também que os alunos que preferem aulas presenciais apresentam niveis de
exaustdo mais baixos.

O Perfeccionismo Adaptativo e Maladaptativo: Um Estudo Transversal com
Estudantes de Medicina

Diogo Santos'”; Jodao Rema'*?); Miguel Barbosa'>*

(1) Centro Hospitalar Barreiro Montijo, E.P.E; ? Faculdade de Medicina, Universidade de Lisboa; ® Servico
de Psiquiatria do Centro Hospitalar Universitario Lisboa Norte; ) Faculdade de Psicologia, Universidade
de Lisboa

diogojsantos@edu.ulisboa.pt

Na sociedade, apuram-se expectativas de que o Médico seja irrepreensivel e que execute o seu
trabalho da melhor forma possivel. Por conseguinte, alcancar a perfeicdo é uma motivagdo
comum ndo so aos estudantes que aspiram a drea da Medicina, desde fases muito precoces,
como também as proprias escolas médicas, que adaptam os seus curriculos a preservacao de
um ambiente que recompensa o perfeccionismo como traco meritério nos futuros profissionais.

Historicamente, Hamachek (1978) reiterou a dicotomia do perfeccionismo (adaptativo e
maladaptativo), diferenciando aqueles individuos que, respetivamente, na busca por padrées
de perfeicdo, fruem da realizacdo das tarefas com um esforco meticuloso, mas que tracam
objetivos realistas e reconhecem as suas limitagdes; e aqueles que, ao apresentarem um
desfasamento entre as suas expetativas e a realidade, estabelecem metas inflexiveis e duvidam
constantemente da qualidade do seu desempenho.

De forma a estimar a prevaléncia do perfeccionismo entre estudantes de Medicina portugueses,
e averiguar a aplicabilidade do modelo dicotdmico de Hamachek em possiveis intervengdes
pelas Academias, foi conduzido um estudo observacional, transversal e analitico, com uma
amostra de 507 participantes (matriculados no 1o ao 62 ano curricular do MIM-FMUL em 2021).
Os dados foram recolhidos mediante questionario online, incluindo um inquérito
sociodemografico, académico e de salde mental; 3 itens do Instrumento de Avaliacdo da
Qualidade de Vida da OMS; o dominio «Exigéncias do curso» do Inventario de Fontes de Stress
Académico no Curso de Medicina; e as Escalas Multidimensionais de Perfeccionismo de Hewitt
& Flett e de Frost. A analise estatistica foi efetuada com o software SPSS® (versdo 28.0), através
de métodos descritivos e inferenciais.

Verificou-se que 69,6% (IC 95%: 65,4-73,6) dos inquiridos sdo perfeccionistas; entre estes, 60%
revelam tragos adaptativos, e 40% tragos predominantemente maladaptativos. Na analise
comparativa entre os clusters perfeccionistas adaptativos, maladaptativos e nao-
perfeccionistas, os resultados obtidos ndo se coadunam com a visdo de Hamachek (1978) - se
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por um lado foi clara a associacdo entre as dimensbes do perfeccionismo maladaptativo e
medidas do distress psicolégico, histéria de perturbacdes da ansiedade e stress académico; por
outro, o perfeccionismo adaptativo ndo pareceu conferir, de forma geral, uma vantagem ou um
efeito protetor considerdvel nestas varidveis, face aos estudantes ndo-perfeccionistas. Afigura-
se essencial, por conseguinte, a extensdao das medidas de preveng¢do quinquenaria aos futuros
médicos.

Para além de uma formagdo de exceléncia, as instituicGes de Ensino Superior tém nas suas maos
um enorme potencial na promoc¢ado de medidas de apoio a saude mental, visando fornecer aos
alunos ferramentas que lhes permitam reconhecer quando procurar ajuda, compreender as
suas limitagGes e aceitarem as suas imperfei¢cdes."

Palavras-chave: perfeccionismo; estudantes de Medicina; saude mental; prevencao
guinguendria

CARP-T - Uma Equipa de Psicélogos/as pela Satide e o Bem-estar no Técnico

Ana Marques, Antdénio Sol, Carolina Ferreira, Gong¢alo Moura, Isabel Gongalves e Rita Wahl

Instituto Superior Técnico, Universidade de Lisboa

(2 goncalo.moura@tecnico.ulisboa.pt

O projeto working@tecnico surgiu da necessidade de avaliagdo e intervencgdo ao nivel dos Riscos
Psicossociais (RPS), tendo sido constituida a Comissdo de Avaliagdo dos Riscos Psicossociais
(CARP), uma equipa multidisciplinar nomeada pelo Conselho de Gestdo (CG). Desta comissao,
destacou-se em 2019 uma equipa técnica (CARP-T), constituida por todos/as os/as Psicdlogos/as
do Técnico, provenientes de trés servicos — Nucleo de Desenvolvimento Académico, Nucleo de
Apoio ao Estudante e Direcdo de Recursos Humanos. Esta equipa recebeu formacao profissional
especializada neste ambito, ao abrigo de um protocolo de colaboracdo entre o Técnico e a OPP
(Ordem dos Psicdlogos Portugueses) e posteriormente foi ainda capacitada para realizar
intervencdo psicoldgica em crise e catastrofe.

O trabalho desenvolvido no ambito dos RPS, visou levar a cabo uma avaliagdo que permitisse
conhecer a realidade institucional e as necessidades dos/as trabalhadores/as, bem como propor
medidas preventivas concretas de intervencdo, para promover a saude fisica e psicoldgica das
pessoas que trabalham no Técnico, criando condig¢Ges favoraveis a melhoria do seu desempenho
profissional e do seu bem-estar. Assim, apds a realizagdo de uma campanha de sensibilizacdo
sobre o impacto dos RPS, foi aplicado o questionario COPSOQ-II a trabalhadores/as Técnicos/as
e Administrativos/as, em contexto pré- pandémico, tendo-se obtido uma elevada taxa de
resposta (68%), traduzindo o envolvimento das pessoas no processo.
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Os resultados desta avaliagdo foram apresentados num relatério entregue aos érgaos de
Gestdo, comunicados a Escola, tendo dado origem a implementacdo de algumas das medidas
propostas. Uma das medidas prioritarias, que foi implementada em simultdneo com a primeira
avaliacdo de RPS das restantes escolas e Servicos Centrais da Reitoria, foi a condugdo de focus
group por uma equipa especializada e externa ao Técnico, possibilitando a obteng¢do de dados
gualitativos e de atualiza¢do ja num contexto pds-pandémico.

Desde 2022 a CARP-T orientou a sua acdo para a elaboragdo de um plano de interven¢do em
crise psicoldgica e catastrofe, de modo a poder agir em eventos que apesar de se esperarem
pontuais, poderdo ter um grande impacto nos individuos e na comunidade. O objetivo é poder
agir o mais precocemente possivel, procurando acompanhar as pessoas para reduzir, numa fase
inicial, o seu sofrimento e apoiar a sua regulacdo emocional, prevenindo o trauma e
promovendo a ativacdo dos seus mecanismos de coping no curto e médio prazo, bem como a
sua resiliéncia. Desde a sua criacdo, esta equipa tem sido integrada em projetos a decorrer na
escola, emitindo pareceres, realizando psicoeducacdo, propondo planos de acdo,
acompanhando a avaliacdo do bem-estar dos estudantes conduzida pela Reitoria, e
contribuindo diariamente para a sensibilizacdo da importancia da saude mental e bem-estar
organizacional no Ensino Superior, para que a Escola seja um espaco seguro para estudantes e
agentes educativos.

Palavras-chave: Ensino Superior, Riscos Psicossociais, intervencdo psicoldgica em crise, bem-
estar, saude mental

Mental health research in the context of higher education: mapping of national and
international research

Paulo Jorge Nicola

Unidade de Epidemiologia, Instituto de Medicina Preventiva e Satde Publica, Faculdade de Medicina da
Universidade de Lisboa; Instituto de Saude Ambiental; Instituto de Saude Baseada na Evidéncia;
Departamento de Engenharia e Gestdo, Instituto Superior Técnico

pnicola@medicina.ulisboa.pt
had

Context: Mental Health, in the context of Higher Education, is an area of high interest. Entering
college is commonly a transition period which challenges the young adult regarding the
autonomy, independency, and new environment, demands and relationships. Several are, for
the first time, dislocated and outside of their family and previous social environment. In other
perspective, university are complex institutions which must balance students’ well-being,
academic and personal development, with a competitive and demanding environment, which
upbrings each student potential, fulfills academic standards and achievements. Thus,
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universities, as integrated environments, have key responsibilities and opportunities for
promoting mental health, preventing mental disease, and capacitating students for lifelong
personal resources concerning mental health.

The interest in this topic has been met with high volume of multidisciplinary research,
addressing perspectives as diverse as conceptual (e.g., biomedical, behavioral, social, economic,
and educational), epidemiologic (e.g., trends, risk factors, vulnerable groups), or interventional
(e.g., indications, expected outcomes, risk and benefits). This topic is further complexified with
crisscross spectra of the axis from absence to present mental illness, with the axis from low to
high well-being.

Finally, building and promoting health environments, and particularly in mental health, demands
co-construction of awareness and intervention at the community level. Informed discussions
and decisions will greatly support aligned and intelligent choices and foster the collaboration for
all actors to be involved. Also, identifying national scientific resources, as researchers, their
groups, and agendas, will be an unvaluable resource for outreaching, communicating and
develop local programs towards mental health promotion and care.

Objectives: It this study we analyze the scientific landscape of international and national
scientific indexed publications addressing Mental Health and Mental Disease, in the context of
Higher Education. This bibliometric analysis will be based on the systematic search and retrieval
of metadata of indexed scientific publications from 4 indexes from Web of Science: the Science
Citation Index-Expanded; the Social Sciences Citation; the Arts & Humanities Citation; and the
Emerging Sources Citation Indexes.

For this purpose, we will:

1. Retrieve publications addressing this topic, in general, and subclassify them regarding
epidemiology, intervention, social context and policy areas.

2. Analyze the conceptual area of the study (by the journal subject area) and the level of
interdisciplinary collaboration.

3. Cluster the study keywords and present their frequency and trends.

4. Describe the Portuguese scientific production, regarding the subjects’ area, authors and
institutions, authors collaboration, and research keywords profile.

Palavras-chave: mental health; mental illness; well-being; higher education; bibliometric
analysis
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2) Medidas de Prevencdo e Promocdo da Saude Mental no Ensino Superior

Desenvolvimento Académico e Saiide Mental - Coaching Académico e Programa de
Tutorado no Técnico Lisboa

Ana Barbosa, Beatriz Simdes, Gon¢alo Moura, Helena Romao, Isabel Gongalves, Leonor
Moura, Patricia Simoes e Rita Wahl

Instituto Superior Técnico, Universidade de Lisboa
patriciamsimoes@tecnico.ulisboa.pt
ha

O Nucleo de Desenvolvimento Académico (NDA), do Instituto Superior Técnico (IST) tem
como missdo potenciar o desenvolvimento dos/as estudantes e dos/as docentes, bem como o
seu bem-estar e saude mental. Visto que o Ensino Universitario apresenta um conjunto de
desafios, tornou-se fundamental implementar medidas preventivas e de promog¢do do bem-
estar. Este trabalho pretende divulgar dois dos projetos que o NDA desenvolve no ambito desta
tematica: as sessGes de Coaching Académico, direcionadas para estudantes, e o Programa de
Tutorado (PT) para estudantes e docentes.

As sessOes de Coaching académico consistem em reunides individuais, entre um/a
colaborador/a do NDA e um/a estudante, podendo ser pontuais ou regulares. A periodicidade,
a duragdo e os objetivos das sessbes sdo acordados com o/a estudante, de forma a centrar a
intervencdo na pessoa. Os principais temas abordados sdo a lei da prescricdo, a candidatura as
bolsas de estudo, a gestao das tarefas e do tempo, os métodos de estudo, a gestdo da ansiedade,
o treino de apresentagdes orais e as necessidades especificas de aprendizagem. Ao longo dos
anos, tem-se verificado um aumento do nimero de solicitagBes, por parte dos/as estudantes.
Como exemplo, no ano letivo 2018/19 foram realizadas 40 sessdes de atendimento e no ano
letivo 2021/22 foram 168.

Quanto as sessbes de acompanhamento, em 2018/19 foram 163 e em 2021/22 foram
2068. O Programa de Tutorado, por sua vez, encontra-se em funcionamento desde 2003 e pode
definir-se como uma atividade hibrida que engloba aspetos do coaching e do mentoring, num
contexto académico. Tem como missdo promover a integra¢do e o sucesso académico dos/as
estudantes, auxiliando na transi¢cdao do Ensino Secunddrio para o Ensino Superior. Potencia,
também, o desenvolvimento académico, pessoal e profissional ao longo do seu percurso e
contribui para uma interacdo mais proxima entre estudantes recém-chegados/as ao IST e os/as
docentes. No inicio de cada ano letivo, é atribuido um/a Tutor/a, isto é, um/a docente do seu
curso, a todos/as estudantes que ingressam num 1o ciclo, do IST, sendo que este vinculo
permanece ativo enquanto o/a estudante estiver inscrito/a no respetivo ciclo de estudos. No
caso das pessoas que frequentam um 2o ciclo, se pretenderem ter um/a Tutor/a, necessitam de
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efetuar o pedido ao NDA que, posteriormente, ird fazer a atribuicdo. Relativamente a
abrangéncia do PT, este envolve, anualmente, cerca de 3000 estudantes e 350 docentes.

Em suma, as atividades realizadas pelo NDA pretendem promover a integracdo e
adaptacdo ao contexto, proporcionando uma melhor experiéncia e performance académica.
Sdo, também, fundamentais na identificacdo precoce e no encaminhamento, para servigos
especializados, de situacdes mais complexas que podem representar um risco para a saude
mental. Assim, torna-se possivel contribuir para que a experiéncia académica seja um fator
protetor, e ndo um fator de risco, para o bem-estar e saide dos/as estudantes e docentes do
IST."

Palavras-chave: Coaching académico, Programa de Tutorado, bem-estar, saide mental, ensino
superior

Projeto WellBEING UMa: promogao do bem-estar e saiide mental nos estudantes da
UMa

Dora Pereira, Marta Fernandes, Filipa Oliveira e Luciana Ferreira
Servigo de Psicologia da Universidade da Madeira

(=) servico.psicologia@mail.uma.pt

O Projeto WellBEING UMa - Ser UMa é bem-estar na UMa, desenvolvido pelo Servico de
Psicologia da Universidade da Madeira, com o apoio da FLAD e da OPP, é um projeto de
destinado a estudantes da Universidade da Madeira (UMa) a decorrer neste ano académico, que
visa promover a literacia em salde psicoldgica, contribuir para promog¢do do bem-estar
psicoldgico dos estudantes e fomentar o sentimento de pertenca a instituicdo. Baseia-se numa
intervengdo por pares e no voluntariado.

Os estudantes constituem os agentes principais de mudanc¢a da sua comunidade, enquanto
promotores de iniciativas de promocdo de bem-estar psicolégico através da disseminacdo de
conteldos em literacia psicoldgica junto dos pares.

O WellBEING UMa envolve varios intervenientes, nomeadamente: 42 estudantes embaixadores
da Saude Mental de diferentes cursos, 10 docentes de diversas faculdades, 1 funcionario ndo
docente e 6 estudantes voluntdrios. Encontram-se distribuidos por 6 nucleos de trabalho,
designados WellBEING Spots, nomeadamente: artes, teatro, dancga, desporto, literatura e escrita
e musicoterapia e bem-estar. S3o compostos por um docente, estudantes embaixadores e
contam com a colaboragdo de estudantes voluntarios e funcionarios ndo docentes. Cada nucleo
é responsavel pela implementacdo de atividades de promocdo de bem-estar psicolégico, sob a
coordenacao da equipa do projeto.
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O WellBEING UMa estd a ser desenvolvido por fases. A primeira fase, em outubro, consistiu na
divulgacdo do projeto junto a comunidade académica, recrutamento e selecdo dos estudantes.
A segunda fase, em novembro, incidiu na formacdo dos estudantes embaixadores da Saude
Mental, através de uma formacdo em literacia psicoldgica. A terceira fase, em janeiro, consistiu
na constituicdo dos nucleos de trabalho e na delineacdo das atividades a desenvolver. Neste
momento, o projeto encontra-se na quarta fase destinada a implementacao das atividades dos
diversos nucleos — WellBEING Spots junto da comunidade académica. Numa fase posterior, sera
reservada a avaliacdo com a finalidade de procurar compreender o impacto deste tipo de
intervencao a nivel da promocdo do bem-estar psicolégico em estudantes universitarios, com
base em medidas pré-definidas.

Através deste projeto, estamos a dar os primeiros passos para criacdo de espacos que possam
vir a tornar-se estruturas permanentes e sélidas no contexto académico e eventualmente
possam ser replicados noutros contextos. Pretendemos, igualmente, através dos WellBEING
Spots, propiciar contextos de relacdo sauddveis, empaticos e de suporte, reforcar o sentimento
de pertenca dos estudantes a sua comunidade assim como fomentar o bem-estar psicolégico
mediante a disseminacdo de conteldos associados a literacia psicolégica, aliado importante no
combate ao estigma, desinformacao e discriminacdo em torno da saude mental.

Palavras-chave: Bem-estar psicoldgico, literacia em saude psicoldgica, intervengao por pares,
estudantes universitarios

Programa de Saude e Bem-Estar da Universidade de Aveiro

Alexandra Queirds, Adelaide Costa, Tania Fonseca, Anabela Mouro
Universidade de Aveiro

vr.vidacampi@ua.pt

A Universidade de Aveiro (UA), em parceria com a Associacdo Académica (AAUAv), tem
desenvolvido um conjunto de a¢des enquadradas no Programa de Saude e Bem-Estar da UA —
“Como Estds?”. Este programa visa promover comportamentos saudaveis junto da comunidade
académica, tendo como equipa afeta, profissionais do Nucleo de Ensino e Aprendizagem, dos
Servicos de Agdo Social (SASUA), da Reitoria, e estudantes da AAUAv.

O Programa, implementado no inicio deste ano letivo, desenvolve a¢des mensais para
divulgacdo, sensibilizacdo e informacdo sobre temas relacionados com a saude e o bem-estar,
abrangendo a atividade fisica, a nutricdo, a salde mental e a prevencdo de comportamentos de
risco. A cada tematica associa-se uma iniciativa, na qual se promove a participacdo ativa dos
estudantes — intervencdo pelos pares — e também de elementos dos servigos da UA.
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Cada iniciativa tem uma componente de divulga¢cdo, nomeadamente dos servigos de apoio da
UA, destacando-se o Programa de Tutoria da UA (PT-UA), o Centro de Saude Universitario (CSU),
o Nucleo Desporto, e o Gabinete Pedagdgico. O PT-UA é uma iniciativa de integracdo e
acompanhamento dos novos estudantes, promovendo uma cultura de participacdo e insercao
do novo estudante no curso, na academia e na regido, através de uma estrutura de tutoria por
pares, com a supervisdao de docentes, incluindo ainda um programa de desenvolvimento de
competéncias transversais. Relativamente ao CSU, a sua esfera de atuacdo é ampla e diversa,
possuindo varias especialidades ativas: medicina geral e familiar, psicologia, nutricdo,
enfermagem, entre outras. Neste sentido, pretende-se proporcionar servicos de qualidade,
resolvendo problemas que condicionam o sucesso escolar e o bem-estar da comunidade
académica. Ao Nucleo de Desporto compete a administracdo e gestdo da pratica desportiva na
UA, no que concerne as Atividades de Desporto e Recreacdo e, em parceria com a AAUAv, a
gestdo do desporto federado. O Gabinete Pedagégico proporciona apoio em assuntos
relacionados com aspetos da vida académica e pessoal, nomeadamente junto de estudantes
com necessidades educativas especiais.

De realgar que o Programa tem estabelecido importantes parcerias com outras entidades de
referéncia. Para além da divulgacdo destas entidades, foi possivel a formacdo de uma equipa de
11 profissionais (assistentes sociais, psicélogas, entre outros) com vista a implementacdo de um
programa prevencao de comportamentos aditivos e dependéncias, dirigido aos estudantes que
iniciam o seu percurso universitario.

Em conclusdo, considerando que o Programa teve inicio no presente ano letivo, o tratamento e
andlise de indicadores encontra-se previsto no final do ano letivo de modo a aferir o potencial
impacto do programa na comunidade bem como das a¢des dinamizadas

Palavras-chave: salde, comunidade académica, preveng¢do, bem-estar

Museus e Bem-estar: Prescri¢ao Cultural

Raquel Barata

Museu Nacional de Histdria Natural e da Ciéncia; Centre for Ecology, Evolution and Environmental
Changes, Faculdade de Ciéncias — Universidade de Lisboa

(2)
ha .
' arbarata@museus.ulisboa.pt

O Museu Nacional de Histéria Natural e da Ciéncia da Universidade de Lisboa (MUHNAC-
ULisboa) esta a desenvolver um projeto de prescri¢do social, em parceria com outras entidades,
que visa garantir o museu e jardins botdnicos como espagos preparados para a
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prescricdao cultural, destinada particularmente a estudantes universitarios, seniores e
comunidades vizinhas.

A prescricdo social permite ligar pessoas que necessitam de cuidados de saude primarios aos
recursos de apoio existentes na comunidade, permitindo uma resposta diferenciadora e
especifica na procura de solugdes que contribuam para melhorar a sua saude e bem-estar. Os
museus e os jardins botanicos podem ser ativos essenciais porque sdo recursos da comunidade
que podem ser preparados para integrar pessoas em intervencGes de prescricdo social,
maximizando as respostas as suas necessidades sociais, emocionais e praticas.

Esta prescricdo cultural tem como objetivo o desenvolvimento de intervencdes de prescricao
social, sugeridas pelos médicos, assistentes sociais e psicdlogos, que incluam a interacdo com o
patrimdnio e cole¢cdes dos museus e jardins botanicos devidamente preparados para o efeito. O
MUHNAC-ULisboa lidera um consércio que envolve a Unidade de Saude Familiar (USF) da Baixa
e a USF Almirante (médicos e assistentes sociais), o Museu de S3o Roque e a Santa Casa da
Misericérdia para preparacdo de atividades conjuntas de acolhimento de prescricdo social, a
Universidade de Lisboa e a Universidade Nova de Lisboa na prescricdo social de estudantes nos
seus Gabinetes de Apoio ao Estudante e a Universidade de Edimburgo (Escécia) no apoio a
investigacdo sobre este temadtica, na medida em que iniciou, hd alguns anos, programas de
prescri¢ao social nos seus Museus.

O processo de acolhimento de intervencgdes de prescricdo social nos Museus é simples: as
tarefas e atividades voluntarias nos museus e jardins (ex. monda ou envasamento no jardim,
limpeza e catalogagdo de exemplares nas cole¢des no Museu) sdo previamente definidas pelos
curadores das colec¢des e, apds a aprovagao por parte dos provedores de salde, estes adaptam
a cada perfil de prescrigao o tipo de tarefa a desempenhar. O MUHNAC-ULisboa enquadra o
acompanhamento direto de intervengbes no museu e no jardim botanico, em contacto
constante com os médicos, assistentes sociais e psicdlogos sobre os progressos ao nivel da saude
e bem-estar dos utentes.

Este projeto prevé para um futuro préximo o envolvimento alargado da comunidade académica
na investigacdo sobre esta tematica e uma a¢ao de formagdo a oferecer no MUHNAC-ULisboa
no inicio de 2024 sobre prescri¢ao social em Museus e Jardins Botanicos. Pretende-se que outras
unidades de saude, universidades e museus se juntem a esta rede para a promoc¢do da
prescricao cultural.

Palavras-chave: prescri¢do social; museus; bem-estar
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A promogao do desenvolvimento pessoal, sucesso académico e bem-estar dos
estudantes: Projetos do Gabinete de Apoio ao Estudante da FMUL

Carla Vale Lucas, Ana Rita Sobral, Andreia Carneiro e Ana Paula Pereira
Gabinete de Apoio ao Estudante da Faculdade de Medicina da Universidade de Lisboa

D gab.estudante@medicina.ulisboa.pt

“O Médico que apenas sabe de Medicina, nem de Medicina sabe.” - palavras de Abel Salazar
1889-1946) que continuam a guiar o ensino da medicina, bem como o de outras areas do saber,
e que estdo na base dos objetivos e eixos de atuacdo da Faculdade de Medicina da Universidade
de Lisboa (FMUL) e do seu Gabinete de Apoio ao Estudante (GAE).

O GAE surgiu em 2018, substituindo a anterior Area de Apoio ao Aluno, no &mbito de uma
iniciativa partilhada entre a FMUL e a sua Associacdo de Estudantes (AEFML). Integra projetos
alicercados em 5 pilares chave ao desenvolvimento pessoal, social, vocacional, académico e
profissional dos estudantes, que estdo em linha com os principios orientadores da Carta de
Mentoria/Tutoria Interpares (2019), da Rede Portuguesa de Mentoria no Ensino Superior, da
qual a FMUL é membro fundador:

1) Apoio a adaptacdo e integracdao académica: Projeto Mentoring — mentoria entre pares,
workshops de soft skills (...)

2) Promogdo do sucesso académico: Projetos Solvin’it e iNerd. O Solvin’it é um projeto de peer-
teaching, no qual os Monitores (estudantes de anos mais avangados) preparam e dinamizam
sessOes (ex.: anatomia, fisiologia, bioquimica...), sendo que no iNerd sdo desenvolvidos
materiais digitais educativos, adjuvantes ao processo de aprendizagem. Em ambos os
projetos, todos os materiais sao validados por tutores, docentes com expertise na matéria.

3) Prevengdo e promogdo do bem-estar psicolégico: Espaco S (acompanhamento psicoldgico
individual e de grupo — Moving In) e outras iniciativas(workshops de treino de competéncias
pessoais, Rubrica SimplesMENTE, Ciclo de Saude e Bem-estar).

4) Apoio a tomada de decisdo de carreira: Projetos Mentoring 2.0 (Mentoria profissional) e
Mapping your way (apoio ao desenvolvimento de carreira);

5) Promogdo da responsabilidade social: Embaixador FMUL e Projeto Take ON.

Alguns destes projetos contam com o apoio direto de um estudante bolseiro e de uma comissdo

organizadora, constituida por estudantes (ex.: Projetos Mentoring, Mentoring 2.0, Solvin'it,

iNerd, Take On).

De modo a avaliar e monitorizar o impacto dos projetos é feita uma avaliagdo semestral e anual,

tendo em conta o nimero de participantes e as avaliagdes formais das atividades. Para assegurar

a qualidade das intervengdes - Mentores, Embaixadores e Monitores recebem formagao

especifica (formagdes Big Mentor Theory, Formagdo Embaixador e WIP - Workshops de Iniciagdo
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Pedagdgica, respetivamente). A prescricdo destes projetos aos estudantes FMUL assume-se
como um contributo para a prevencao e promoc¢do do bem-estar psicolégico, ajudando a que,
para além dos conhecimentos técnicos essenciais, experimentem diferentes papéis nesta
caminhada universitaria (como estudante, mentorando, mentor, embaixador, cidaddo/cidad3),
que o fardo ter uma visdo mais compreensiva de si e da envolvente, e consequentemente mais
capacitados para um exercicio profissional de exceléncia, humanizado."

Palavras-chave: desenvolvimento pessoal, prevencao, promogao, bem-estar, mentoria

3) Cuidar de quem cuida

Grupos Balint: a relagio como medicamento

Nuno Floréncio e Margarida Silva

Médicos Especialistas em MGF, Membros do Grupo de Estudos de Saude Mental da Associacdao
Portuguesa de Medicina Geral e Familiar

dr.nunoflorencio@gmail.com

Introdugdo e objetivo: Os Grupos Balint reinem regularmente para discutir casos clinicos dos
membros do grupo, focando a relagdo médico-doente. O objetivo deste trabalho é rever a
histdria, funcionamento e beneficios da formagao nesta tipologia de grupos.

Métodos: Revisdo narrativa breve da literatura.

Resultados: Os Grupos Balint sdo féruns de aprendizagem e treino, que incluem habitualmente
8-12 membros e 2 facilitadores do grupo. Este modelo surgiu na década de 1950, em Londres,
com Michael Balint, médico psiquiatra e psicanalista. O seu trabalho continuou desde entao,
com a constituicdo de sociedades Balint um pouco por todo o mundo para investigacdo, treino
de facilitadores e abertura de mais grupos. A formagdo em Grupo Balint permite refletir sobre a
relagdo com os doentes, ter uma compreensao mais profund dos doentes, do préprio médico,
da sua capacidade empatica e do manejo terapéutico da relacdo com os doentes. Em cada
sessdo, sdo apresentados dois casos, de memoria e sem preparagao prévia, cada um seguido de
discussdo pelos membros do grupo. Os membros comprometem-se a garantir
confidencialidade, respeito, pontualidade e assiduidade.

Conclusao: Os Grupos Balint tém beneficio comprovado na formacgao clinica dos profissionais de
saude, nas diversas etapas das suas suas carreiras. A tomada de consciéncia das préprias
emocodes durante as consultas, podem trazer novas perspectivas sobre o préprio, o seu doente
e a doencga."
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Palavras-chave: Grupo Balint; Relacdo profissional de salde - doente; Prevencdo quinquendria;
Saude Mental.

4) A conexdo entre a arte e a Saude Mental (modalidade livre)

[mostra na Sala Rewind —sala 51 A (piso -1)]

Projeto “Sing for Well-Being”

Sandra Pinto da Costa; Helena Ferreira e Grupo Coral

Escola Superior de Enfermagem do Porto

grupocoral@esenf.pt
Instagram: @grupocoralenfermagem

Facebook: https://www.facebook.com/CoralEnfermagemESEP

O Projeto Sing for Well-Being foi fundado a 7 de outubro de 2019, sendo dirigido a toda a
comunidade escolar (incluindo os ex-estudantes e os ex-trabalhadores) e seus familiares da
Escola Superior de Enfermagem do Porto (ESEP). Qualquer membro da comunidade académica
pode, por iniciativa individual e em qualquer momento do ano letivo, demonstrar interesse em
ingressar no grupo ou propor a adesdo de um seu familiar. Atualmente, o grupo é composto por
20 elementos (5 estudantes, 1 ex-estudante, 9 pessoal docente, 1 ndo docente da ESEP e 4
familiares).

Este projeto contempla trés dominios: Mindfulness, Musicoterapia e Canto Coral. Nos encontros
semanais (presenciais ou online) sdo desenvolvidas atividades como: relaxamento, meditacao,
respiragcdo, técnica vocal, técnicas musicais recetivas, técnicas de musica e movimento,
interpretacdo de cangdes, improvisos vocais e corporais, leitura musical, entre outras.

O Grupo Coral Enfermagem Porto (ESEP) emergiu como a componente de apresentacdo artistica
no ambito do Projeto Sing for Well-Being e teve a sua primeira apresentagdao musical no Sarau
de Reis da ESEP, no dia 6 de janeiro de 2020 e nas comemorag¢des do Dia da Escola desse ano.
Foi reconhecido como grupo formal da ESEP por Despacho do Presidente em junho de 2022.

O Grupo Coral Enfermagem Porto procura promover o bem-estar psicoldgico dos seus
elementos e potenciar o uso da musica, do canto coral e das ferramentas de Mindfulness na
saude, em especial na Enfermagem, quer como um recurso de desenvolvimento de
competéncias pessoais, quer como recurso terapéutico.

Os objetivos do Grupo Coral Enfermagem Porto s3o:

a) Potenciar a interacdo e cooperagdo entre os elementos da comunidade académica;
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b) Potenciar o processo de autoconhecimento, de expressdao emocional e de socializagdo nos
membros do grupo;

c) Promover o bem-estar psicolégico e o relaxamento nos membros do grupo;

d) Participar em eventos culturais organizados pela ESEP ou em representagdo da mesma;

e) Organizar e realizar eventos culturais, que promovam a demonstracdo de expressoes
artisticas e do uso da musica na e para a salde e bem-estar.

Os elementos que integram atualmente este projeto identificam mudancas na forma como
percecionam a musica como recurso terapéutico e facilitador para a expressdo emocional e para
potenciar o seu autoconhecimento e autoestima. Destacam o "bem-estar psicolégico que
experienciam no desenvolvimento das atividades do projeto e na interagdo entre os
participantes, sendo este um espaco seguro de partilha de vivéncias, ideias e emog¢des" (sic).

Palavras-chave: Musica, Bem-estar, Alegria, Partilha e Autoconhecimento

Video “Perdidamente”

Simao Bernardo (Estudante da ESAD - Escola Superior Artes e Design, Politécnico de Leiria).

3210710@my.ipleiria.pt

Microfilme sobre drogas psicoativas, servindo de alerta ao bom trato da saude mental.
Perdidamente retrata o reflexo da imagem mental de uma pessoa, a qual a sua sanidade mental
é comparada a uma casa e as suas diferentes divisdes. Foram utilizados programas de edi¢ao de
video, Adobe Premiere. A curta foi desenvolvida no ambito de uma disciplina de video, na minha
primeira licenciatura em Viseu, Artes Plasticas e Multimédia para uma publicidade a ndo
utilizagdo das drogas.

Palavras-chave: Saude mental, alerta, consciéncia

Link para video completo

“Saude Mental por Miudos”

André F R Silva (Estudante da Faculdade de Medicina da Universidade de Lisboa)

andrefrsilva@edu.ulisboa.pt

Novos seres humanos sdo uma oportunidade fulcral na melhoria da humanidade. E estamos a
falhar a essas novas pessoas. Estamos comumente muito ocupados para lhes darmos o tempo
queos “Tiktoks” entdo ocupam. Promover boa salde mental e prevenir ma pode e deve
comecar poralgum lado. Por onde? Pelas criancas, claro! E a parte boa é que os adultos também
ainda podemencontrar uma crianca dentro de si e partir dai. Por defini¢do, as danadas criancas
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desmontam ofolclore jargonés e pdem a prova os profissionais e a sua relevancia. Isso tira
atrito, da leveza e aumenta a eficiéncia. As criangas sdo também otimos recetaculos do
conhecimento e das praticas — estdo ali numa idade privilegiada, mas que vai passando. E sao
6timos agentes virais.Aproveitamos isso? Estamos a fazer o melhor possivel? Quando um
jovem cai numa pesada depressdo ou num emprego para o qual estudou de facto e o qual |3
conseguiu, mas no qual é infeliz, podemos sacudir as maos porque fizemos o melhor possivel
para evitar isso? Por ano, pagamos a volta de 10 mil euros por aluno em Portugal (Tabela 1).
Quanto de saude mental estaincluido nesse bilhete? E o que é que sabem entdo as criancas sobre
saude mental quando a escolaa deixa de fora?

Neste mini-documentario vemos 13 criangas divertidamente entrevistadas sobre temas da

saude mental: burnout, deméncia, stress, ansiedade, meditacdo, vergonha, bullying,
depressao, luto, adicbes, pesadelos, emocdes, etc., para que possamos observar, ouvir, rir,
refletir e agir.

A escola deveria ser julgada pelo quao bem forma pessoas. E ndo sé com base em fanfarroes
exames enciclopédicos, como se a escola fosse um mero centro de exames das faculdades. A
escola tem o privilégio e a responsabilidade de usar muito tempo de vida dos alunos, e tempo
devida na janela mais critica, muitos recursos e muito poder. Uma escola que n3do prepara os
seus alunos contra a depressao, é como um McDonald’s que, 13 estd, € um McDonald’s. Acho
gue ndo é preciso explicitar; s6 o facto de ja estarem na mesma analogia ja é mau.

Todos os acordados ja notaram que a escola estd hoje em aberta competicdo com os outros
meiosque a internet e os telemoveis facilitaram. Para o bem e para o (imenso) mal. As préprias
escolasdevem estar abertas a ideias para melhorar. E a escola pode ser completada dentro da
escola.

Ha obstaculos? Sim. Usamo-los como desculpas? Sim. Mesmo com desculpas, ndo ha desculpas
para ndo se fazer muito melhor. Toca a usar a escola para meter os mildos uns craques em
saudemental. Os pais até vao ficar com ciimes a mesa e vao querer voltar para a escola para ter
terapiade borla. Tal como ficam ciumentos quando os mildos ganham dinheiro facil com
Tiktoks ou Bitcoins ou falam inglés melhor que eles. Fagam favor de cumprir a escola; fagcam
favor de cumprir os milidos. Sem tretas. E que se cumpram as faculdades a colaborarem com
iniciativas e conhecimento. Ndo se ponham sé a escrever textos como este.

Palavras-chave: criancgas; entrevista; ignorancia; interesse
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Tabela 1 - Resumo dos custos com a educagdao em Portugal 1.

Intervalo escolar Custo médio por aluno (£€)
12-62ano 9264

62 - 122 ano 11 500

Superior 12 000

“Ndo podemos negar que a escola ndo deu aos seus alunos todas
as possibilidades que Ihes devia dar, desprezou os mal-dotados,
obrigou-os a atos ou tarefas que lhes depuseram na alma as
primeiras sementes do despeito ou da revolta, lhes deu, pelo quase
exclusivo cuidado que votou aosaber, deixando na sombra o que é
0 mais importante” Agostinho da Silva, in 'Glossas'

“O mistério é como uma concecdo que é vulneravel a
contraexemplos tdodbvios sobreviveu durante tanto tempo. Posso
explica-lo apenas por umafraqueza da mente erudita que tenho

observado frequentemente em mim préprio. Chamo-lhe cegueira
teoricamente induzida: Uma vez aceite uma teoria, ¢é Figura 1- Eu préprio, no meu
primeiro dia de escola, montado
nas minhas duas pernas magrelas,
completamente ignorante dos
temas de saude mental e da sua
importdncia.

extraordinariamente dificil notar os seus defeitos.” Daniel
Kahneman 2

“Assim como lavamos o corpo deviamos lavar o destino.” Fernando
Pessoa

Referéncias Bibliograficas

Portugal gasta 100 mil euros por aluno desde que entra na escola até ao 9.° ano. Observador
https://observador.pt/2022/10/03/portugal-gasta-100-mil-euros-por-aluno-desde-que-entra-na-
escola-ate-ao-9-0-ano/ (2022).

Kahneman, D. Bias, Blindness and How We Truly Think (Part 2).
https://www.bloomberg.com/opinion/articles/2011-10-25/bias-blindness-and-how-we-
truly- think-part-2-daniel-kahneman.
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Mostra de videos | Sala REWIND

Contribuir para uma maior compreensao dos . RY hSdd,,

s . 7 . . N &
aspetos da saude psicoldgica, reduzir o estigma e & " %
combater a desinformacdo, conhecer e reconhecer S — =

| = = .
sinais e sintomas, influenciar atitudes, reduzir os . .
obstaculos que se interpdem a procura de ajuda,
(...) s3o alguns dos fundamentos para a urgéncia da Sala REWIND «
promog3o da Literacia em Satide Mental. e oot e vides
Uusion |z Momsss ANCAML dor . ¥

Convidamos, por isso, a que nos momentos de ot
pausa do Evento se permita » retroceder « um momento para questionar o que sabe, um
momento para olhar para si e para os que estdo a sua volta, e perceber qual pode ser o seu
papel no contribuir para uma sociedade mais informada e inclusiva, e para cuidar da sua prdpria

Saude Mental.

1B

Mostra de Videos — Sala REWIND — 51A (piso -1)

Edificio Egas Moniz

Na Sala Rewind podera assistir:

e Videos submetidos ao | Encontro “Pausa para a Saude Mental — uma reflexdo no ensino
superior” [vide resumos aqui]

Projeto “Sing for Well-Being” | Sandra Pinto da Costa; Helena Ferreira e Grupo Coral da
Escola de Enfermagem do Porto

Video “Perdidamente” | Sim3do Bernardo
“Saude Mental por Mitdos” | André F R Silva

e Video vencedores do Concurso "Literacia Faz bem a Salde - pela Saude Mental” (2022)?,
promovido pela Sociedade Portuguesa de Literacia em Saude (SPLS) e pela Associacdo
Nacional de Estudantes de Medicina (ANEM), com o apoio de outras institui¢des.

2 Nota: Partilha de videos autorizada pelo SPLS e ANEM
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Videos no ambito do Concurso “Literacia faz bem a Satide — pela Saide Mental”

Concurso de video promovido por:
SPLS

LITERACIA EM SAUDE

"Online na vida, offline nas redes"

Autoria: Tania Gongalves, Marta Serrario

Os Portugueses gastam em média 2,5 h do dia nas redes sociais. Se por um lado, as redes sociais
nos permitem comunicar com familiares e amigos, descobrir fontes de informacdo e realizar
novas aprendizagens. Por outro, uma utilizagdo excessiva pode estar associada a um risco
aumentado de depressdo, ansiedade e soliddo. O fdcil acesso as redes sociais durante 24h
através de qualquer dispositivo movel, reprograma o sistema de recompensa do cérebro, uma
vez que é libertada dopamina de cada vez que a pessoa faz uma publicacdo e recebe reacbes a
mesma, conduzindo a uma adi¢do as redes sociais. E por isso fundamental identificar os sinais e
sintomas que indicam quando a utilizagdo das redes sociais estd a afetar a saude mental, saber
quais as estratégias para melhorar e a quem recorrer no servigco nacional de satude caso precise
de ajuda.

"0 Estigma dos Inocentes (e como resolvé-lo)"

Autoria: Antdnio Pinho, José Pinheiro

O presente video pretende apostar na desestigmatizacGo da saude mental. Comecando com a
apresentacgdo de duas pessoas aparentemente sauddveis, passamos ad introdugdo do conceito
holistico de Saude e a normalizagéo do diagndstico destas patologias, através da demonstragéo
da sua prevaléncia e imagens de situacbes quotidianas. Validamos a procura de profissionais e
os vdrios tratamentos através da exibicdo de idas a um consultdrio e de guidelines, remetendo
para a associagdo da saude mental com qualquer outra doenga fisica e contrariando a nogdo de
que o tratamento é feito de forma subjetiva e ineficaz. Por fim, acabamos com uma mensagem
de esperanga e inclus@o: as duas pessoas podem ser todo e qualquer um e o objetivo primordial,
aliado a acesso a informagdo e desestigmatiza¢do, é a superagdo das doengas mentais, uma
realidade possivel a alcancgar.
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"Sindrome de Burnout"

Autoria: Inés Mata

Este video tem como objetivo retratar o quotidiano de um estudante de medicina do 6.2 ano e
a respetiva carga de trabalho associada, enquanto fatores predisponentes para o
desenvolvimento do Sindrome de Burnout. Para além disso, serve também o propdsito de
consciencializar acerca desta sindrome, nomeadamente no que concerne a sua definicao,
sintomas e gestao.

"0 medo e o estigma na satide mental"

Autoria: Angelo Gomes, Diana Nogueira

O tema do nosso trabalho surgiu de forma natural, depois de termos passado pelo Departamento
de Psiquiatria. Apercebemo-nos que os doentes com patologia psiquidtrica sdo vistos de maneira
diferente, ndo soé pela popula¢do em geral, como por médicos ndo Psiquiatras. Mais depressa
uma pessoa faz a medicagdo para a HipertensGo do que para a patologia mental, tendo
vergonha de falar dela e esta estende-se aos familiares e amigos. Assim, quisemos trazer a
ribalta um tema que tem vindo a ser cada vez mais falado e combatido! E importante falar sobre
a génese dos motivos pelos quais ainda existe tanto medo e estigma em torno desta
especialidade e destas patologias. Assim, este trabalho visa partilhar os recursos e estratégias
para os combater, comegando, em primeiro lugar, por obter a informag¢éo correta, de fontes
fidedignas, de que este video é um exemplo.

Prevenir o Suicidio

Autoria: Inés Teixeira

O suicidio é um problema de saude publica, sendo que 800 mil pessoas morrem por suicidio todos
os anos. Em Portugal, sequndo os ultimos dados da DGS, a cada dia morrem 3 pessoas por
suicidio. A depressdo e a ansiedade sdo as condi¢ées clinicas mais associadas ao comportamento
suiciddrio. No entanto, este ainda é um problema pouco abordado e com bastante estigma
associado, por consequéncia da desinformacdo da populacdo sobre este tema. A literacia em
saude mental, particularmente em suicidio, permite o conhecimento desta condicdo por parte
da comunidade, formando os cidaddos para serem porteiros sociais e aprenderem a identificar
e ajudar pessoas com pensamentos suicidas e contribui, ainda, para o combate do estigma, que
muitas vezes impede a procura de ajuda por aqueles que mais precisam. A Literacia faz bem a
prevengdo do Suicidio.
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O Teste

Autoria: Bernardo Lopes

Um estudante segue a sua rotina constante, robdtico e frio, sempre focado no seu objetivo final-
o teste. A vida segue em frente - desnamoros, lutas, mortes- mas o estudante ndo muda, sem
tempo para parar e refletir dentro da maquinagéo quotidiana. O teste vem e vai e o estudante
escolhe-se descontrair numa festa. Mas algo continua errado, o estudante atingiu a sua meta,
mas nada melhorou. O que serd que pode ter lhe escapado?

Uma reflexdo da desumanizagdo exigida da nossa cultura de trabalho, retratando um coping
maldaptativo de burnout, ansiedade e depressdo de um jovem que falta literacia na importéncia
da saude mental.

Conecta-te ao presente

Autoria: Joana Moreira, Mariana Gomes

Sintomas de ansiedade e depresséGo tém aumentado drasticamente nos ultimos anos em faixas
etdrias mais jovens. O tempo passado com ecrds ou em redes sociais tem sido apontados como
um dos responsdveis. Os jovens descrevem sentimentos de isolamento, insonias, adi¢do, falta
de tempo, falta de conexdo inter e intrapessoal, ansiedade, chegando a passar cerca de 1/3 do
seu dia com ecrds, por vezes inconscientemente. Nesse sentido, lancamos o desdfio: conecta-te
mais ao presente.

Saude mental no trabalho

Autoria: Lucia Heitor

A pandemia veio revolucionar a forma como encaramos o trabalho/emprego; ndo sé houve uma
mudang¢a completa de paradigma, como também se percebeu o impacto que as suas
caracteristicas tém na saude mental. E da responsabilidade dos empregadores assequrar um
ambiente laboral adequado, colaborativo e efetivo, tal como é da responsabilidade dos
trabalhadores cuidarem de si. Esta simbiose é fundamental para melhorar uma parte da vida
das pessoas tdo crucial, mas tdo esquecida, da sua satde mental.
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Ficha técnica

Organizagdo: Gabinete de Apoio ao
Estudante da Faculdade de Medicina da
Universidade de Lisboa (FMUL) e Espago S

Data: 22 e 23 de margo de 2023

Task Force FMUL:

Local: FMUL
Alexandra Oliveira
e e g Ana Catarino
Comissao Cientifica: o .
Ana Cristina Pereira
Daniel Sampaio (presidente) Ana Paula Pereira
Diogo Telles Correia Andreia Macedo
Angela Espinha
Gustavo Jesus & ) P
Beatriz Loures
Rui Martins Bruno Maciel
Ana Rita Sobral Catarina Simoes
Duarte Tude Graca Célia Afonso
Deise Vaz
Francisca Pinto
Comissao organizadora: Gabriela Fernandes
Ana Rita Sobral Ine.s Fonseca
Andreia Carneiro Larissa Malty
Carla Vale Lucas Luisa Pires
Margarida Durao
Margarida Roberto
Imagem do congresso: Marieta Pereira
Angela Espinha Neuza Oliveira
Paula Moreira
Raquel Mendes
Produgao de conteudo: Rita Correia
Carla Vale Lucas Sonia Teixeira
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