RELATORIO SINTESE
DE ATIVIDADES

P Janeiro2024 a junho 2025




Acéio 1] Servigos de Saiide Mental e Bem-Estar da UEvora (SSMBE_UE)

Atividade 1.1 Criagéio do SSMBE_UE

Criagéo do Servigos de Saude Mental e Bem-Estar da UE (SSMBE_UE), conforme Despacho
n°124/2024.

Acdo 2 | Monitorizagéio do estado de Saide Mental dos Estudantes
da UEvora

Atividade 2.1 Avaliagéo do Estado de Saude Mental

Aplicag@o de um questiondrio online anual aos estudantes da UEvora, por forma a avaliar

a sua saude mental.

Participaram 1136 estudantes (em 2024).

Atividade 2.2 Avaliagdo do Bem-Estar e da Qualidade de Vida
Aplicac@o de questiondrios online aos estudantes da UEvora, por forma a avaliar o seu

bem-estar e qualidade de vida.

Participaram 300 estudantes no primeiro semestre, e 132 no segundo.

Acdio 3 | Promogdo da Saude, Prevengdo e Sinalizagéo

Atividade 3.1 5 minutos verdes como apoio ao Relaxamento e Mindfulness

Criagdo de uma paragem semanal das atividades académicas com apoio & Relaxagdo
e “Mindfulness”.

Desenvolvimento de um curso de capacitagdo para a implementacdo de préaticas de
Mindfulness para docentes e n&o docentes da UEvora (24 participantes: 9 docentes, 7
ndo docentes, 8 estudantes); Desenvolvimento de um programa designado “5 minutos
verdes” (estudo exploratério) para todos os estudantes de 1° ciclo - licenciatura e
mestrado (65 participantes); Criagdo de um canal Youtube para apoio a esta atividade.




Acédo 3 | Promocgdo da Saade, Prevencgdo e Sinalizagéo

Atividade 3.2 Promogédo do Bem-Estar através do exercicio

Disponibilizagdo de atividades de exercicio em grupo aos estudantes 5 dias por semana
(e.g., musculagdo, yoga, tai-chi, pilates, treino funcional) na UEvora.

Realizagdo do Programa Movimento UEvora, com a duragéo de
24 semanas, contando com 210 inscricdes e 156 participantes;
Iniciativa “Yoga e Exames sem Stress” para toda a comunidade
académica.

Atividade 3.3 Promogéio do Relaxamento através da mediagéo corporal/
psicomotricidade

Disponibilizacéo de atividoades de relaxacdo através da mediagdo corporal/

psicomotricidade em grupo, aos estudantes da UEvora no laboratério de
Gerontopsicomotricidade (ESESJD).

Aplicagdo das sessées de relaxamento dentro do Programa Movimento UEvora, com a
duracéo de 24 semanas (21 participantes).

Atividade 3.4 Projeto Patém Calma: Uso de Cdes de terapia para redugéo de
ansiedade pré-exame

Analisar o impacto de uma Intervengéo Assistida por Animais (IAA) na redugdo da
ansiedade antes das épocas de exame.

72 participantes (2024/2025).




Acéio 3 | Promogéo da Saide, Prevencgdo e Sinalizag@o

Atividade 3.5 Sessodes de teatro-debate - Associagédo Porta 37

Organizacdo de pecas de teatro associada a temdaticas da sadde mental.

Realizagdo de uma sessdo de teatro (3 participantes), centrada na violéncia no namoro
e ansiedade, tendo sido implementada como teatro-debate, para participacdo ativa dos
alunos.

Atividade 3.6 Projeto de apoio & promogdo do bem-estar para os estudantes
internacionais

Considerando as necessidades de apoio & adaptacdo e integracdo dos alunos
internacionais, foi criado um programa de apoio a estes alunos — Ponto D’Apoio.

Preparacdo e dinamizagdo de Workshop de Saldde Mental e Bem-Estar, a convite da
Associag@o de Estudantes Guineenses, enquadrado no més da Juventude de Evorg;
Realizagdo de 3 focus group (14 participantes) e recolha de opinides através de
guestiondrio online (8 participantes).

Acdio 4 | Programa de Literacia em Saide Mental

Atividade 4.1 Semindrios tematicos em Saide Mental

Realizagdo de um semindrio tematico no dmbito da Sadde Mental por ano, que terd como
populacdo alvo os estudantes e decorre de forma presencial e a distancia, estando ainda
prevista a visualizacdo posterior do mesmo no Portal da Promogdo da Satde Mental.

Realizagdo de um semindrio intitulado “Workshop de Bem-estar e Mindfulness” (11
participantes); Realizagdo de 6 semindrios centrados em problemdticas relacionadas
com a sadde mental: Sadde Mental em Perspetiva (29 participantes);Comunicacdo,
Escuta e Empatia (27 participantes); Autocuidado (24 participantes); Sensibilizagéo paraa
Prevencdo de Comportamentos Suiciddrios (18 participantes); Intervencéo em Situagées
de Crise (17 participantes); Uso de Medicagéo (8 participantes); Contexto Sociocultural,
Estigma e Comunidade (10 participantes).




Acéio 4 | Programa de Literacia em Salide Mental

Atividade 4.2 Portal da Promocgdo da Saude e Bem-estar

O portal encontra-se em fase de
produgdo e estard online no dia
10/10/2025.

Acesso online:

https://vagarmente.uevora.pt

Acédio 5 | Reagdes de Ajustamento e Adaptacéio

Atividade 5.1 Riscos & Desafios: Programa de Treino de Competéncias de Vida

Implementacdo do Programa Riscos & Desafios, que se trata de um programa
compreensivo, transversal e co curricular de prevencdo de comportamentos aditivos
e dependéncias, constituido por um conjunto de 8 sessées semanais de duas horas,
dirigido a estudantes a frequentar o 1° ano do ensino superior.

Realizagdo de uma formagdo promovida pelo DICAD Norte de “Riscos e Desafios”;
Aplicagdo prévia do programa “Riscos & Desafios” aos estudantes do 1° ano do Curso de
Turismo (11 participantes).




Acdo 5 | Reagoes de Ajustamento e Adaptacgdo

Atividade 5.2 Capacitar(a)Mente - Peer Minds: Programa de Capacitagéo de
Pares em Sadde mental

Sessodes de capacitagdo com conteldos e atividades especificas, que s@o apresentadas
recorrendo a dindmicas e exercicios empiricamente validados da terapia cognitivo-
comportamental. Espera-se com o programa capacitar os estudantes para combater o
estigma mental, desenvolver a empatia.

Realizagdo do programa de formacdo CAPACITAR(A)MENTE — PEER MINDS (26
participantes); publicacdo de um manual de formagdo da capacitacdo; implementacdo
do programa CAPACITAR EM ACAO — ACOMPANHAMENTO DA APLICACAO DO APOIO AOS
PARES (14 participantes para apoio de pares, 41 participantes apoiados).

Atividade 5.3 Grupos de SuportePares em Saide mental

Criagdo de grupos de suporte entre estudantes, mediados por um psicdlogo, na sequéncia
das sessbes de capacitagdo “Riscos e Desafios” e “Programa de capacitagdo de pares”.

Consultoria a estudantes formados/as — abril e maio de 2025, segundas e quartas-feiras
entre as 10h e as 12h através da aplicagdo Whatsapp.

Atividade 5.4 Workshops tipo Teatro Debate

Realizagdo de workshops tipo teatro debate, de inscrigéo e participagdo voluntdria,
assentes em temdaticas como: bullying, ciberbullying, violéncia no namoro, distlrbios
alimentares, empatia, inteligéncia emocional, ou outras tematicas identificadas como
pertinentes.

Realizagdo de uma sesséo de teatro-debate (3 participantes), centrada na violéncia no
namoro e ansiedade.




Acdo 5 | Reagoes de Ajustamento e Adaptacdo

Atividade 5.5 Primeiros Socorros em Saude Mental: Capacitagdo de Docentes e
N&o Docentes

Capacitagdo de docentes e ndo docentes em Primeiros Socorros em Sadde Mental.

Inicio do “Ciclo de Formacdo e Reflexéio em Primeiros Socorros em Sadde Mental”, tendo
sidos realizados até ao momento 7 médulos centrados nos temas: Sadde Mental em
Perspetiva (75 participantes: 6 docentes, 7 ndo docentes e 62 externos); Comunicagéo,
Escuta e Empatia (37 participantes: 3 docentes, 10 néo docentes e 24 externos);
Autocuidado (25 participantes: 4 docentes, 16 ndo docentes e 5 externos); Sensibilizacéo
para a Prevencdo de Comportamentos Suicidarios (24 participantes: 5 docentes, 15 néo
docentes e 4 externos); Intervengéo em Situagées de Crise (29 participantes: 7 docentes,
18 ndo docentes e 4 externos); Uso de Medicagéo (23 participantes: 3 docentes, 17 ndo
docentes e 3 externos); Contexto Sociocultural, Estigma e Comunidade (20 participantes:
3 docentes, 15 ndo docentes e 2 externos); producdo de uma brochura de Primeiros
Socorros em Salde Mental para docentes e néo docentes da UEvora.

Atividade 5.6 Primeiros Socorros em Saude Mental: Capacitagdo de estudantes

Capacitagdo de estudantes em Primeiros Socorros em Saude Mental.

Realizagdo dos Primeiros Socorros em Sadde Mental para estudantes (42 participantes).




Acdo 6 | Reagoes de Ajustamento e Adaptacgao

Atividade 6.1 Reforgar a intervengdo psicoterapéutica em grupo

O programa ird comegar no inicio do préximo ano letivo 2025/2026.

Atividade 6.2 Reforgar a intervencgéo psicoterapéutica individual
Capacitagdo de docentes e ndo docentes em Primeiros Socorros em Saude Mental.

Entre dia 1 de setembro de 2024 e 31 de maio de 2025, 91 estudantes tiveram
acompanhamento psicolégico individual; 539 consultas realizadas; 5 atendimentos em
crise; e constatou-se uma diminuigcdo do nUmero de estudantes em lista de espera para
consulta (0 estudantes em espera no més de maio de 2025).
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