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SAUDE MENTAL DICAS PARA
NOS JOVENS EXPLORAGAO DO TEMA

QUE DESAFI0S?
QUE RESPOSTAS?

O presente documento, de cardter dindmico, reune contributos de diversas entidades,
constituindo-se como um recurso, que se espera util para apoio ao trabalho a desenvolver, quer como
fonte de informagdo sobre a Saude Mental, quer como sugestbes para explorar o tema “Saude
Mental nos Jovens. Que desafios? Que respostas?”. Este documento ndo esgota a abordagem do
tema nem os recursos disponiveis, pelo que se sugere que possa ser acompanhado de outras

pesquisas e consultas que suportem o debate e as medidas a apresentar sobre o tema.

A equipa do Programa Parlamento dos Jovens

CONCEITOS

A Saude Mental é uma parte integrante da saude e a Organizagdo Mundial da Saude
(OMS) define-a como «o estado de bem-estar no qual
o individuo tem consciéncia das suas capacidades,
pode lidar com o stress habitual do dia-a-dia, trabalhar

de forma produtiva e frutifera, e é capaz de contribuir

para a comunidade em que se insere».

A Saude Mental engloba o bem-estar psicoldgico, mas ndo se reduz a este. Baseada no
equilibrio das funces mentais, traduz-se em comportamentos adaptados as diferentes
circunstancias em que o individuo estd envolvido: desenvolver e manter
relacionamentos, estudar, trabalhar ou seguir com o0s seus interesses e tomar,

diariamente, decisdes sobre educacdo, emprego, habitacdo ou outras escolhas.

Se o equilibrio mental de uma pessoa estiver fragilizado ou alterado por uma perturbacgao
psiquidtrica ou médica, isso pode afetar negativamente a sua capacidade de escolha,
levando, ndo sé a uma diminuicdo das funcdes a nivel individual, mas também a um nivel

mais amplo com perdas de bem-estar para a familia e sociedade.

Fontes: Promoting Mental Health: Concepts, Emerging evidence, Practice, World Health Organization, 2004, pag. 12.; Guia

Essencial para Jornalistas relativo as questdes da Salde e da Perturbacdo Mental, Sociedade Portuguesa de Psiquiatria e Satude

Mental, pag. 11.
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https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/42940/9241591595.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/42940/9241591595.pdf
https://www.sppsm.org/wp-content/uploads/2016/09/informemente-set2016.pdf
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A Literacia em Saude: quando situada no dominio da saude, a OMS (1998, pdg. 19) define
a literacia como implicando «(...) a obtencdo de um nivel de conhecimento, aptidbes
pessoais e confian¢a para agir no melhoramento da saude pessoal e da comunidade,
mudando estilos de vida pessoais e condigbes de vida. Assim, literacia em saude significa
mais do que ser capaz de ler panfletos e fazer apontamentos. Ao melhorar o acesso das
pessoas a informacdo sobre salde, e a sua capacidade para a usar de forma efetiva, a

literacia na saude é critica para a capacitacdo das populagBes».

O modelo conceptual de Literacia em Saude, proposto por Josephine Mancuso (2008),
engloba, de forma sistematizada, as competéncias — enquanto conjunto de
conhecimentos, habilidades e atitudes que implicam que o individuo, perante uma
situacdo, seja capaz de mobilizar conhecimentos e recursos de modo adequado, dando
uma resposta ajustada a situacdo — os atributos da literacia em saude (capacidade,
compreensdo e comunicagdo) e as consequéncias individuais e sociais, tendo como pano

de fundo a relacdo individuo-sociedade.
Modelo conceptual da Literacia em Saude

> SOCIEDADE .

Capacidade \\

«—— LITERACIAEM SAUDE «—»
Compreensao Comunicagao /|

Fonte: Mancuso (2008, p. 251, in Rev. Enf. Ref. vol.serlll no.6 Coimbra mar. 2012)
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ENQUADRAMENTO

O debate sobre a Saude Mental enquanto dimensdo da Saude Publica tem vindo a ganhar
uma maior visibilidade. E, hoje, reconhecida, pela sociedade, a importancia do
investimento numa cultura de promogdo e prevengdo, que assente no aumento da

literacia, no combate ao estigma e na consolidagdo de boas praticas.

Os jovens sao cidaddos de pleno direito e agentes ativos
da sociedade, cabendo-lhes um papel essencial na

definicdo das politicas dirigidas para a juventude.

A Saude Mental, em particular na infancia e na

adolescéncia, tem vindo a ser reconhecida como uma

drea prioritdria de intervengdo.

Sdo varias as razdes que justificam a preocupacdo com a
Saude Mental dos jovens, mas destaca-se, em particular,
o impacto no seu desenvolvimento, no percurso escolar

e no relacionamento social e familiar.

E crucial que os jovens desenvolvam e mantenham
habitos sociais e emocionais que promovam e protejam a Saude Mental. Sdo exemplos
disso, a pratica regular de exercicio fisico, a adogdao de medidas de higiene do sono, a
adocdo de estratégias para lidar e resolver problemas, de gestdo de relagGes

interpessoais e de controlo de emogdes.

Fontes: Sadde Mental na Infancia e Adolescéncia; Saude Mental em Saude Escolar, Manual para a Promocdo de Competéncias

Socioemocionais em Meio Escolar; Saide Mental das Criancas e Jovens Que Futuro? Os Novos Desafios Colocados pelos Media e

pelas Novas Tecnologias
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https://www.sns.gov.pt/wp-content/uploads/2021/06/NL-04_SA%C3%9ADE-MENTAL.pdf
https://saudemental.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/12/ManualSaudeMental_PNSM_dez2019.pdf
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https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/sa__de_mental_das_crian__.pdf
https://www.sns.gov.pt/wp-content/uploads/2021/06/NL-04_SA%C3%9ADE-MENTAL.pdf
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CONTEXTOS | DETERMINANTES DE SAUDE

A Saude Mental é um recurso essencial para a vida quotidiana

o e ¢ influenciada pelas vivéncias individuais, em diferentes

O contextos (familiar, escolar, comunitario), ao longo do ciclo de
vida. A Saude Mental nos jovens é determinada por multiplos

fatores. Os contextos familiar, escolar e comunitdrio sdo

determinantes quer na promoc¢ao da Saude Mental, quer na

O resposta as situacdes de doenca mental.

E fundamental desenvolver uma cultura abrangente de Satde

Mental, promovendo a literacia em saude e contrariando o
estigma associado a doenca mental.

9 E, também, essencial que os programas de prevencdo da Saude
Mental e de promocdo de estilos de vida saudaveis estejam

adaptados as circunstancias, ao contexto e, acima de tudo, aos destinatarios.

Uma das areas prioritarias elegiveis para a promoc¢do da Saude Mental e prevencdo da
doenca é a intervengdo no meio escolar. A escola é um lugar de confluéncia de
potencialidades que transcende a aquisicdo de conhecimentos e conteudos ao nivel

conceptual e cognitivo.

O Programa Nacional de Satude Escolar estabelece a Saude Mental como drea prioritaria

para a promocgdo de estilos de vida saudaveis, baseando-se no desenvolvimento de
competéncias pessoais e sociais que promovam a autoestima e a resiliéncia, atuando,
também, na promocgdo de climas escolares salutares, de estilos de vida saudaveis e na
prevencdo de comportamentos de risco. A promocdo da Saude Mental é, segundo o
Programa Nacional de Saude Escolar, o pilar da capacitacdo de criangas e jovens em

promocdo e educacdo para a saude.

Também o Programa Nacional de Saude Mental subscreve a urgéncia de se

desenvolverem servicos, programas e projetos que enfatizem, na intervencdo, a

importancia dos fatores e ambientes protetores da saude.

O Plano Nacional de Saude Mental privilegia uma abordagem promocional, preventiva e
integrativa no ambito da qual as problematicas especificas da infancia e da juventude sdo

entendidas como etapas criticas do ciclo de vida e em que o desenvolvimento é visto
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https://www.dgs.pt/paginas-de-sistema/saude-de-a-a-z/saude-escolar/programa-nacional-de-saude-escolar.aspx
http://nocs.pt/wp-content/uploads/2017/11/DGS_PNSM_2017.10.09_v2.pdf
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COMO um processo.

A investigacdo recente, tanto a nivel nacional como internacional, revela uma maior

incidéncia de problemas de Saude Mental entre os jovens. Para além disso, ha indicadores

gue vdo no sentido de que a exposicao a fatores de risco na infancia e na juventude

aumenta a probabilidade de desenvolvimento de perturbacdo mental no adulto.

Fonte: Programa Nacional para a Saude Mental de olhos postos no futuro - VER

Algumas dicas para a promogdo da SAUDE MENTAL NOS JOVENS:

Criar ambientes seguros e de apoio que promovam o bem-estar, o
desenvolvimento pessoal e a aprendizagem;

Promover aprendizagens socioemocionais eficazes;

Desenvolver estratégias de organizacdo escolar e de articulacdo comunitaria que
suportem o bem-estar, nomeadamente, através do levantamento de
necessidades e da identificacdo de parceiros a quem recorrer;

Promover estilos de vida saudaveis e capacitar para escolhas comportamentais

saudaveis.

Fonte: Saude Mental em Saude Escolar, Manual para a Promocdo de Competéncias Socioemocionais em Meio Escolar

Alguns fatores com impacto na SAUDE MENTAL DOS JOVENS:

PARLAMENTO
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Desejo de maior autonomia;

Pressdo entre pares;

Identidade, sexualidade e relagdes interpessoais;
Comportamentos aditivos;

Desafios colocados pelos media e novas tecnologias;
Violéncia;

Bullying, cyberbullying e seguranca online;

Estigma, discriminacdo ou exclusdo social;

Dificuldades no acesso a servicos qualificados.

Fonte: A importancia da saude mental dos adolescentes, adaptado de Organizagdo Mundial da Satde (OMS)
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https://www.ver.pt/programa-nacional-para-a-saude-mental-de-olhos-postos-no-futuro/
https://saudemental.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/12/ManualSaudeMental_PNSM_dez2019.pdf
https://www.lusiadas.pt/blog/criancas/adolescencia/importancia-saude-mental-adolescentes
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A SAUDE MENTAL EM NUMEROS

165
milhoes
de pessoas, na
Europa, sao afetadas
por uma doenca ou
perturbagao mental,
anualmente®

As doencgas e as
perturbagoes mentais

s30 a principal causa
de incapacidade e uma
das principais causas
de morbilidade nas
sociedades®

A
1/4
dos doentes

recebe
tratamento®

tém
tratamento
considerado

das doengas em

todo o mundo

sao do foro
mental'

por depressao

saoa 33 causa
de carga global
de doenga®

principais causas
de incapacidade
sao doengas

Prevé-se que
passem a ser a
primeira causa a nivel
mundial em 2030, com
agravamento das taxas

orrelatas® de suicidio
e parasuicidio*

* Ato ndo habitual e sem desfecho fatal, protagonizado par um
individuo na expetativa de causar a si mesmo danos fisices

Fonte: Guia Essencial para Jornalistas relativo as quest&es da Saude e da Perturbacdo Mental
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A SAUDE MENTAL EM NUMEROS | EM PORTUGAL

1/5
dos portugueses
Portugal é o segundo sofre de uma
pais com a mais perturbagao
elevada prevaléncia de psiquiatrica®
doengas psiquiatricas p
da Europa® x
22,9%
Sendo apenas
ultrapassado pela
Irlanda do Norte®
%
23'1 o PREVALENCI_A DAS
@g M PERTURBAGOES MENTAIS?
o, perturbacoes
4% 16'5 % de ansiedade
i o, perturbagoes
. 7.9% B
perturbacao * _
o, perturbacoes de
mental g 3! % controlo dos impulsos
11,6% ]
tem uma perturbacéo 1 Y 60/0 Ia);:ltslgbdaecsolfs;:;rcias
de gravidade moderada ®
7,3% M) CARGA GLOBAL DAS
g " DOENGAS EM PORTUGAL’
em uma pe cao
de gravidade ligeira®

doencgas
13,7‘% cérebro-cardiovasculares

11 8° perturbagoes mentais
" % e do comportamento

10,4% doengas oncologicas

Fonte: Guia Essencial para Jornalistas relativo as quest&es da Saude e da Perturbacdo Mental

De acordo com a Sociedade Portuguesa de Psiquiatria e Saude Mental, as perturbagdes
mentais e do comportamento sdo as segundas mais comuns em Portugal,
correspondendo a 11,8% do total de doengas. A mesma fonte revela que 1 em cada 5
portugueses apresenta uma perturbacao mental, sendo as mais prevalentes a ansiedade
(16,5%) e as perturbacdes do humor (7,9%). Estes niumeros significam que Portugal é o
segundo pais da Europa com a taxa mais elevada de prevaléncia de doengas do foro

psiquidtrico e da Saude Mental.

Fonte: Uma Casa da Praia em Cada Escola
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https://www.sppsm.org/wp-content/uploads/2016/09/informemente-set2016.pdf
https://casadapraia.org/wp-content/uploads/2021/10/Apresentac%CC%A7a%CC%83o-word.pdf
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A SAUDE MENTAL EM NUMEROS | NOS JOVENS

A prevaléncia das perturbacdes mentais entre as criancas e adolescentes até aos 18 anos
de idade tem aumentado nos ultimos anos. IniUmeros estudos epidemioldgicos, quer
prospetivos quer retrospetivos, tém vindo a confirmar a nogdo empirica de que muitas

das patologias psiquidtricas dos adultos tém inicio antes dos 18 anos de idade.

Fonte: Relatodrio da Avaliacdo do Plano Nacional de Satide Mental 2007-2016 e propostas prioritdrias para a extensdo a 2020

A Pandemia COVID-19 trouxe novas realidades e agravou desafios ja existentes. Teve
também um efeito na visibilidade dada ao tema da Saude Mental, em particular nas

criangas e jovens.
De acordo com dados da OMS:

= Em 2019, 9 milhdes de jovens dos 10 aos 19 anos, na Europa, viviam com um
problema de Saude Mental;

= Em 2019, 1 em cada 7 jovens entre os 10 e 0s 19 anos tinham um problema de Saude
Mental diagnosticado;

= Em 2019, 55% dos problemas de Saude Mental dos jovens dos 10 aos 19 anos, na
Europa, estavam relacionados com ansiedade e depressao;

= Em 2019, apenas 2% dos orgamentos publicos na area da saude correspondiam a

despesas com a Saude Mental.

Fonte: Uma Casa da Praia em Cada Escola, Centro Doutor Jodo dos Santos, 2022

Antes da pandemia, 1 em cada 7 adolescentes sofriam com problemas de Saude
Psicoldgica e a maioria ndo recebia o apoio psicoldgico apropriado. Entre os principais
problemas de Saude Psicoldgica que afetavam os jovens destacavam-se a depressdo e a
ansiedade, que impactavam 12.9% e 11.6% dos adolescentes. O suicidio era a quarta

principal causa de morte entre os jovens com 15-19 anos.

No cenario pds-pandemia, os problemas de ansiedade agravaram-se (20.5%) — afetando
1 em cada 5 adolescentes -, bem como os problemas de depressdao — 1 em cada 4
adolescentes (25.2%).

Ainda se identificaram mudancgas significativas nos comportamentos no cenario

pos-pandémico como 38% dos adolescentes viram a qualidade do seu sono diminuir e
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29% relataram impactos negativos na sua alimentacao.
Mais de 60% dos jovens admitiram ter sido vitimas de bullying online.

Cerca de um terco dos jovens portugueses (62,4%) consideram que a Pandemia de
COVID-19 alterou os seus padrdes de consumo de alcool e drogas. 18,1% admite mesmo
consumir menos ou ter deixado de beber alcool, 37,3% revelam ter diminuido o consumo
de tabaco ou ter deixado de fumar e cerca de 16,5% acreditavam que o consumo de

substancias ilicitas iria diminuir durante a pandemia.

Fonte: “Saude Mental nos Jovens: Que desafios? Que respostas?”, Contributo da Ordem dos Psicélogos Portugueses para o

Programa Parlamento dos Jovens, 2022
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http://jovens.parlamento.pt/Documents/2023/Contributo_OPP_para_Programa_Parlamento_dos_Jovens_Saude_Mental_Jovens.pdf
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DESAFIOS ASSOCIADOS A SAUDE MENTAL NOS JOVENS

A adolescéncia é um periodo crucial para o
desenvolvimento social e emocional dos jovens. E
nesta fase da vida que os jovens desenvolvem
muitas das competéncias e recursos cognitivos e
socioemocionais que estdo na base da sua Saude
Psicoldgica e de uma vida adulta ativa e produtiva.
Este periodo caracteriza-se por mudang¢as
significativas que, mesmo sendo tendencialmente

positivas, exigem recursos aos jovens para lidar

com os desafios e adversidades que vao

encontrando ao longo dos seus percursos (OMS, 2021).

A Pandemia COVID-19 trouxe novas realidades e agravou os desafios ja experienciados
pelos adolescentes, associando-os as medidas de confinamento, ao distanciamento
fisico, e ao medo de infetar ou de ser infetado pelo virus. Durante os periodos de
confinamento, o tempo de exposicdo a ecras triplicou e o tempo de atividade fisica foi

reduzido de 60 para 30 minutos (Francisco et al., 2020).

Os jovens que ja viviam com problemas de Salde Psicoldgica pré-existentes em relacdo
a Pandemia viram os Servicos de Saude Mental descontinuados ou adiados, agravando o

seu sofrimento psicoldgico.

O contexto escolar, um dos principais pilares do desenvolvimento e da promoc¢ao do
bem-estar, ficou altamente limitado, privando os jovens das suas aprendizagens e
interacdes sociais, com efeitos negativos para a aquisicdo de conhecimentos e

desenvolvimento socioemocional.

Fruto dos confinamentos, os adolescentes enfrentaram riscos psicossociais como a
exposicao a violéncia familiar, a familiares com problemas de Saude Psicolégica, ao
agravamento das condigdes socioecondmicas (pobreza, fome, mas condicBes de
habitacdo, ...) (Matos et al., 2022).
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O uso de ecrds por parte dos jovens passou a ser uma rotina por questdes de acesso a
escola, ao entretenimento e a socializacdo. Em conjunto com esta maior utiliza¢do da

tecnologia, também o fendmeno do cyberbullyng se tornou mais prevalente.

Fonte: “Saude Mental nos Jovens: Que desafios? Que respostas?”, Contributo da Ordem dos Psicélogos Portugueses para o

Programa Parlamento dos Jovens, 2022

A promocdo da Saude Mental nos jovens deve ser dirigida a diferentes niveis:

= Reforgo das capacidades e competéncias individuais: melhorar a educagdo emocional
e a resiliéncia através de intervencbes desenhadas para promover a autoestima, as
competéncias de vida, a comunicacdo, as relacles interpessoais e as competéncias

parentais;

= Reforco das capacidades e competéncias das comunidades: melhorar ambientes
residenciais, desenvolver servicos sociais e de salude que suportem a Saude Mental,
facilitar as redes de apoio social e apoiar as escolas na promoc¢do de um ambiente

favoravel a Saude Mental;

* Redugdo das barreiras sociais a Saude Mental: através do desenvolvimento e
implementacdo de politicas de qualidade para criangas e jovens, que promovam

experiéncias educativas positivas, emprego significativo e apoio a grupos vulneraveis.

Fonte: Saide Mental das Criancas e Jovens Que Futuro? Os Novos Desafios Colocados pelos Media e pelas Novas Tecnologias
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ENQUADRAMENTO LEGISLATIVO

A Constituicdo da Republica Portuguesa estabelece que «todos tém direito a protecdo da

saude e o dever de a defender e promover» (n.2 1 do artigo 64.9). Acrescenta a alinea a)
do n.2 2 que o direito a protecdo da saude é realizado, nomeadamente, «através de um
servico nacional de saude universal e geral e, tendo em conta as condi¢cdes econdmicas
e sociais dos cidaddos, tendencialmente gratuito». Para assegurar o direito a protecdo da
saude, e de acordo com a alinea b), do n.2 3 do mesmo artigo e diploma, incumbe
prioritariamente ao Estado «garantir uma racional e eficiente cobertura de todo o pais

em recursos humanos e unidades de saude».

A Lei de Bases da Saude, prevé que «o direito a protecdo da satde é o direito de todas as

pessoas gozarem do melhor estado de saude fisico, mental e social, pressupondo a
criacdo e o desenvolvimento de condi¢cdes econdmicas, sociais, culturais e ambientais
gue garantam niveis suficientes e saudaveis de vida, de trabalho e de lazer». Estabelece,
ainda, que o «Estado promove a melhoria da Saude Mental das pessoas e da sociedade
em geral, designadamente através da promocdo do bem-estar mental, da prevencao e
identificacdo atempada das doencas mentais e dos riscos a elas associados», sendo que
os «cuidados de Saude Mental devem ser centrados nas pessoas, reconhecendo a sua
individualidade, necessidades especificas e nivel de autonomia, e ser prestados através
de uma abordagem interdisciplinar e integrada e prioritariamente a nivel da
comunidade» porque as «pessoas afetadas por doencas mentais ndo podem ser
estigmatizadas ou negativamente discriminadas ou desrespeitadas em contexto de

saude, em virtude desse estado».

Ao Programa Nacional para a Saude Mental, instituido como programa de saude

prioritario, cabe:

= Promover e dinamizar a monitorizacdo da Saude Mental da populacdo
portuguesa, no que respeita aos principais indicadores de morbilidade e de
utilizacdo dos servigos;

=  Promover a implementacdo de programas de promocdo do bem-estar e da Saude

Mental da populagdo e da prevencdo, tratamento e reabilitacdo das doencas

mentais;
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http://www.parlamento.pt/Legislacao/Paginas/ConstituicaoRepublicaPortuguesa.aspx
https://www.parlamento.pt/Legislacao/Paginas/ConstituicaoRepublicaPortuguesa.aspx#art64
https://files.dre.pt/1s/2019/09/16900/0005500066.pdf
http://nocs.pt/wp-content/uploads/2017/11/DGS_PNSM_2017.10.09_v2.pdf

SAUDE MENTAL DICAS PARA
NOS JOVENS EXPLORAGAO DO TEMA

QUE DESAFI0S?
QUE RESPOSTAS?

= |ncentivar a articulacdo dos cuidados especializados de Saude Mental com os
cuidados de saude primarios assim como com outros setores considerados
relevantes para a implementacdo do Plano Nacional da Saude Mental;

= Desenvolver a Rede Nacional de Cuidados Continuados Integrados de Saude
Mental, integrada na Rede Nacional de Cuidados Continuados Integrados, de
acordo com a Coordenacdo Nacional para a Reforma do Servico Nacional de
Saude, na area da RNCCI;

= Dinamizar a participacdo dos utentes e dos cuidadores na reabilitacdo e

integracdo social das pessoas que sofrem de problemas mentais graves.

A Coordenacdo Nacional das Politicas de Satide Mental incumbe o acompanhamento da

execucdo do Plano Nacional de Saude Mental.

LEGISLAGAQ BASE

= Constituicdo da Republica Portuguesa - artigo 27.2 e artigo 64.2

= Leide Bases da Saude
= |[ein.295/2019, de 4 de setembro
=  Trabalhos preparatorios

= Leide Saude Mental
= |ein.236/98, de 24 de julho, alterada pelas Leis n.°® 49/2018, de 14 de agosto, e

101/99, de 26 de julho - versdo consolidada

®  Trabalhos preparatérios
= Plano Nacional de Satide Mental (2007-2016)

O Resolucdo do Conselho de Ministros n.2 49/2008, de 6 de marco (extensdo a
2020)

=  Recomenda ao Governo o reforco das respostas do Servigco Nacional de Saude na

area da Saude Mental em Portugal

o Resolucdo da Assembleia da Republica n.2 213/2017, de 11 de agosto

= Recomenda ao Governo o reforgo das respostas e estratégias na area da Saude
Mental
o Resolucdo da Assembleia da Republica n.2 158/2021, de 4 de junho
= Estabelece os principios gerais e as regras da organizacdo e funcionamento dos servicos
de Saude Mental
o Decreto-Lein.2113/2021, de 14 de dezembro
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https://files.dre.pt/2s/2022/01/016000000/0008100085.pdf
https://www.parlamento.pt/Legislacao/Paginas/ConstituicaoRepublicaPortuguesa.aspx#art27
https://www.parlamento.pt/Legislacao/Paginas/ConstituicaoRepublicaPortuguesa.aspx#art64
https://dre.pt/application/file/a/124418384
https://www.parlamento.pt/ActividadeParlamentar/Paginas/DetalheDiplomaAprovado.aspx?BID=21918
https://www.parlamento.pt/ActividadeParlamentar/Paginas/DetalheDiplomaAprovado.aspx?BID=21918
https://files.dre.pt/1s/1998/07/169a00/35443550.pdf
https://files.dre.pt/1s/2018/08/15600/0407204086.pdf
https://files.dre.pt/1s/1999/07/172a00/46564656.pdf
https://dre.pt/dre/legislacao-consolidada/lei/1998-75115272
https://www.parlamento.pt/ActividadeParlamentar/Paginas/DetalheDiplomaAprovado.aspx?BID=3071
https://files.dre.pt/1s/2008/03/04700/0139501409.pdf
https://saudemental.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/09/RelAvPNSM2017_compressed.pdf
https://saudemental.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/09/RelAvPNSM2017_compressed.pdf
https://files.dre.pt/1s/2017/08/15500/0469304694.pdf
https://files.dre.pt/1s/2021/06/10800/0001500017.pdf
https://files.dre.pt/1s/2021/12/24000/0010400118.pdf

SAUDE MENTAL
NOS JOVENS

QUE DESAFIOS?
QUE RESPOSTAS?

ALGUNS RECURSOS PARA EXPLORAR

DICAS PARA
EXPLORACAO DO TEMA

A Ordem dos Psicélogos (OPP) tem desenvolvido um

conjunto de documentos e recursos através dos quais

procura contribuir para a literacia em Saude Psicoldgica e

bem-estar junto dos/as jovens.

/7
.0

X3

A

X3

hS

4

4

O que é a Saude Psicoldgica?

Compreender o que sinto

Fact Sheet sobre Autocuidado e Bem-Estar

Checklist Como me sinto?

Ansiedade
Fact Sheet sobre Ansiedade

Depressao
Comportamentos Alimentares

Habitos de Sono
Alcool e Drogas
AdicBes

Perder Alguém

Fact Sheet sobre Luto

Suicidio
Bullying
Cyberbullying e Seguranca Online

Grupo de Amigos

Os Meus Pais Ndo me Aceitam?

Atraccdo e Orientacdo Sexual

Sexualidade e Afectos

Relacdes Abusivas

Violéncia no Namoro

Violéncia Emocional e Psicolégica

Testes e Ansiedade

Organizar-me para Estudar

Pedir Ajuda

Fonte: “Saude Mental nos Jovens: Que desafios? Que respostas?”, Contributo da Ordem dos Psicélogos Portugueses para o
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https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/o-que-e-saude-psicologica
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/familia/os-meus-pais-nao-compreendem/compreender-o-que-sinto
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_autocuidado_bemestar.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_jovens.pdf
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/problemas-e-emocoes/ansiedade
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_ansiedade_1_.pdf
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/problemas-e-emocoes/depressao
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/problemas-e-emocoes/comportamentos-alimentares
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/problemas-e-emocoes/habitos-de-sono
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/problemas-e-emocoes/alcool-e-drogas
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/problemas-e-emocoes/vicios
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/problemas-e-emocoes/perder-alguem
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_luto.pdf
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/problemas-e-emocoes/suicidio
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/escola/bullying
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_cyberbullying_jovens.pdf
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/amigos/grupo-de-amigos
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/familia/os-meus-pais-nao-aceitam
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/amor/atracao-e-orientacao-sexual
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/amor/sexualidade-afetos
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/amor/relacoes-abusivas
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/amor/violencia-no-namoro
https://eusinto.me/bem-estar-e-saude-psicologica/relacoes-e-comunidade/violencia-emocional-e-psicologica/
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/escola/testes-e-ansiedade
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/escola/organizar-para-estudar
http://jovens.parlamento.pt/Documents/2023/Contributo_OPP_para_Programa_Parlamento_dos_Jovens_Saude_Mental_Jovens.pdf
http://jovens.parlamento.pt/Documents/2023/Contributo_OPP_para_Programa_Parlamento_dos_Jovens_Saude_Mental_Jovens.pdf

SAUDE MENTAL DICAS PARA
NOS JOVENS EXPLORAGAO DO TEMA

QUE DESAFIOS?
QUE RESPOSTAS?

OUTROS RECURSOS

= Linha de Aconselhamento Psicoldgico do SNS: 808 24 24 24

Servico de Aconselhamento Psicoldgico do SNS 24

Servico disponivel em portugués e inglés, para ajudar quem precisar!

= Recursos do SNS

4 dicas para apoiar a Saude Mental dos adolescentes

Educacdo para a Saude, Literacia e Autocuidados

Os jovens e a Saude Mental

= Projeto descomplica

Projeto da Escola de Medicina da Universidade do Minho para a Direcdo-Geral de Saude
- 0 projeto pretende aumentar o conhecimento acerca da Saude Mental e das doencas

psiquiatricas através de materiais didaticos sobre estas doencas.

O que é a depressdo?

O gue sdo perturbacdes de ansiedade?

O que sdo perturbacdes do comportamento alimentar?

O gue é a perturbacdo obsessivo-compulsiva?

O gue é a doenca bipolar?

O que sdo doencas somatoformes?

O gue sdo perturbacdes aditivas e toxicas?

O gue é a esquizofrenia?

P%RSLA(I;IENTSO 15.dezembro.2022
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https://www.facebook.com/sns.gov.pt/videos/760334701702724
https://www.facebook.com/sns.gov.pt/videos/1198962940660289
https://www.youtube.com/watch?v=IHMTUZqlsO4
https://biblioteca.sns.gov.pt/artigo/video-sobre-saude-mental-nos-jovens/
https://www.youtube.com/watch?v=OC4qN6E47kI&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=8eh-oSi0Zl4
https://www.youtube.com/watch?v=P36JUNRL9i8
https://www.youtube.com/watch?v=39-yfJOkG3A&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=soHnTeXuxVQ
file://///srvfile1/Arquivo%20EPJ/EDIÇÃO_2022_2023/Tema/Dicas/O%20que%20são%20perturbações%20somatoformes%3f
https://www.youtube.com/watch?v=FMn09OHAaiU
https://www.youtube.com/watch?v=4_lmaJ38VdE

SAUDE MENTAL DICAS PARA
NOS JOVENS EXPLORAGCAO DO TEMA

QUE RESPOSTAS?

= ManifestaMente
A ManifestaMente é uma iniciativa cidada pela Saude Mental empenhada em:

FALAR, inspirando as pessoas a falar sobre Saude Mental; JUNTAR, convocando nao
apenas técnicos de saude mas toda a sociedade para a mesa de discussdo sobre Saude
Mental; FAZER, encontrando solugdes criativas para melhorar a Saude Mental de todos

nds e encorajar outros a fazer o mesmo.

Podcast Manifesta-Te

Kit Basico de Saude Mental - ManifestaMente

Cantar pela Saude Mental - ManifestaMente

Programa de Capacitacdo de Dinamizadores Locais - ManifestaMente

= Campanha Saude Mental #fazes parte

Campanha Saude Mental #fazesparte

A campanha #fazesparte, tem origem em Inglaterra com a designacdo #IAMWHOLE, e
tem como objetivo combater o estigma e prevenir problemas de Saude Mental nas
criancgas e jovens, alertando e desafiando todas as pessoas para a linguagem ofensiva,

negativa e respetivos efeitos nocivos na Saude Mental.

=3 Saude Mental: sei reconhecer?

Webinar integrado numa iniciativa conjunta do Conselho Nacional de Saude (CNS), da

Direcdo-Geral da Educacdo (DGE) e da Federacdo Nacional de Associacdes Juvenis (FNAJ)
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https://www.manifestamente.org/podcast-manifesta-te.html
https://www.manifestamente.org/kit-baacutesico-de-sauacutede-mental.html
https://www.manifestamente.org/cantar-pela-sauacutede-mental.html
https://www.manifestamente.org/programa-de-capacitaccedilatildeo-de-dinamizadores-locais.html
https://www.youtube.com/watch?v=5q4cpYYrpfc
https://www.youtube.com/hashtag/fazesparte
https://www.youtube.com/hashtag/iamwhole
https://www.youtube.com/watch?v=hIDH9gMPkHM
https://www.youtube.com/watch?v=hIDH9gMPkHM

SAUDE MENTAL

NOS JOVENS

QUE DESAFIOS?
QUE RESPOSTAS?

DICAS PARA
EXPLORACAO DO TEMA

ESTUDOS E RELATORIOS

Em

PARLAMENTO
DOS JOVENS

A saude dos adolescentes portugueses em contexto de pandemia

Contributo para o Programa Parlamento dos Jovens - “Saude Mental nos

Jovens: Que desafios? Que respostas?”

Estado da Educacdo 2020

Guia Essencial para Jornalistas relativo as questdes da Saude e da

Perturbacdo Mental

Literacia em Saude Mental de adolescentes e jovens: conceitos e desafios

Programa Nacional de Saude Mental

Programa Nacional para a Saude Mental de olhos postos no futuro - VER

Projeto: Uma Casa da Praia em Cada Escola

Relatdrio da Avaliacdo do Plano Nacional de Saude Mental 2007-2016 e

propostas prioritarias para a extensao a 2020

Saude Mental das Criancas e Jovens Que Futuro? Os Novos Desafios

Colocados pelos Media e pelas Novas Tecnologias

Saude Mental em Saude Escolar: Manual para a Promocdo de Competéncias

Socioemocionais em Meio Escolar

Saude Mental na Infancia e Adolescéncia

inglés:

Promoting Mental Health

Mental Health: good practices and implementable research results
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https://aventurasocial.com/wp-content/uploads/2022/12/HBSC_Relato%CC%81rioNacional_2022.pdf
http://jovens.parlamento.pt/Documents/2023/Contributo_OPP_para_Programa_Parlamento_dos_Jovens_Saude_Mental_Jovens.pdf
http://jovens.parlamento.pt/Documents/2023/Contributo_OPP_para_Programa_Parlamento_dos_Jovens_Saude_Mental_Jovens.pdf
https://www.cnedu.pt/content/edicoes/estado_da_educacao/EE2020_WEB_04.pdf
https://www.sppsm.org/wp-content/uploads/2016/09/informemente-set2016.pdf
https://www.sppsm.org/wp-content/uploads/2016/09/informemente-set2016.pdf
https://scielo.pt/pdf/ref/vserIIIn6/serIIIn6a15.pdf
http://nocs.pt/wp-content/uploads/2017/11/DGS_PNSM_2017.10.09_v2.pdf
https://www.ver.pt/programa-nacional-para-a-saude-mental-de-olhos-postos-no-futuro/
https://casadapraia.org/wp-content/uploads/2021/10/Apresentac%CC%A7a%CC%83o-word.pdf
https://saudemental.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/09/RelAvPNSM2017_compressed.pdf
https://saudemental.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/09/RelAvPNSM2017_compressed.pdf
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/sa__de_mental_das_crian__.pdf
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/sa__de_mental_das_crian__.pdf
https://saudemental.min-saude.pt/wp-content/uploads/2020/12/ManualSaudeMental_PNSM_dez2019.pdf
https://www.sns.gov.pt/wp-content/uploads/2021/06/NL-04_SA%C3%9ADE-MENTAL.pdf
file://///srvfile1/Arquivo%20EPJ/EDIÇÃO_2022_2023/Tema/Dicas/untitled%20(who.int)
https://health.ec.europa.eu/system/files/2021-04/2019_good-practices_mental-health_en_0.pdf
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https://saudemental.min-saude.pt/coordenacao-nacional-das-politicas-de-saude-mental/
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt

