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Resumo

O objetivo do artigo é explorar a importancia da salde mental para os jovens
estudantes universitdrios, destacando os desafios especificos que enfrentam
nesta fase da vida e o impacto que isso pode ter no seu bem-estar e desempenho
académico. Pretende abordar questdes como a pressdo académica, o stress, a
ansiedade, a depressdo, a soliddo, a inclusdo e os recursos disponiveis para lidar
com estas questdes, tanto dentro como fora do ambiente universitario. Assim
sendo, denotou-se a importancia da aquisicdo de competéncias, nomeadamente
de coping, por parte dos universitarios, além de deverem ser melhorados e
disponibilizados recursos promotores da salde mental para combater as
situacdes que, frequentemente os afetam aquando do ingresso no Ensino
Superior. Além disso, enfatiza-se a importancia do papel das instituicGes de
ensino e da sociedade na promocado da saude mental.
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Abstract

The aim of the article is to explore the importance of mental health for young
university students, highlighting the specific challenges they face at this stage of
life and the impact this can have on their well-being and academic performance.
It aims to address issues such as academic pressure, stress, anxiety, depression,
loneliness, inclusion, and the resources available to deal with these issues, both
inside and outside the university environment. This has highlighted the
importance of university students acquiring coping skills, as well as improving and
providing mental health resources to combat the situations that often affect them
when they enter higher education. In addition, the importance of the role of
educational institutions and society in promoting mental health is emphasized.
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Introducao

A transicdo para a vida universitaria € um periodo empolgante e desafiante na vida dos
jovens, considerado, por alguns, um grande choque entre realidades. Este caracteriza-se
como um dos primeiros periodos de independéncia, descoberta e novas experiéncias e para
muitos, € marcado por uma maior pressdo académica e social, o que pode impactar
profundamente a saide mental e o desempenho académico (Suttapanit, et al., 2022).

A World Health Organization define saide mental como um estado de bem-estar psicoldgico
que capacita os individuos a enfrentarem os desafios do quotidiano de forma eficaz,
promovendo funcionalidade, produtividade, capacidade de aprendizagem, e contribuicdo
para as suas comunidades. Destaca-se que a salude mental é uma faceta essencial do estado
geral de salde e bem-estar, transcendendo a mera auséncia de distUrbios psiquicos (OMS,
2022).

No que concerne a prevaléncia de distlrbios mentais nos estudantes do ensino superior,
verifica-se um decréscimo da salde mental e um consequente aumento no acometimento
de doengas do mesmo foro, afetando cerca de 11% da populacdo, onde 10 a 20%
correspondem a jovens universitarios (WHO, 2013, como citado em Nogueira, 2017).

Desta forma, denota-se a importancia da inclusdo, visto ser um dos temas da atualidade,
retratando-se, nomeadamente, em cenarios de exclusdo ou ndo inclusdo de estudantes
universitarios, gerando impacto profundo na saude mental dos mesmos, e exacerbando
problemas como ansiedade, depressdo e soliddo. Quando os estudantes se sentem
excluidos, solitarios e desconectados do ambiente universitario, torna-se dificil lidar com o
stress académico e emocional que é inerente a vida universitéria, podendo evidenciar-se
ainda maior dificuldade perante a falta de apoio social. Desta forma, a falta de apoio aliada
a incompreensdo, também pode levar os estudantes a sentirem-se desvalorizados, e
consequentemente suscitar duvidas acerca das suas habilidades e competéncias,
traduzindo-se num ciclo de pensamentos negativos e autocriticos. Assim sendo, a
preocupacdo com o julgamento de terceiros, além de comprometer a autoestima e
confianga, pode-se tornar uma fonte constante de stress e ansiedade, afetando
negativamente o seu desempenho académico e o bem-estar geral (Solis-Grant, M.J, 2022).

Posto isto, destaca-se a importancia do papel das instituicdes de ensino no fornecimento e
divulgacdo de ferramentas promotoras do bem-estar e da preservacdo da saude mental dos
estudantes universitarios. Esta importancia é enfatizada pelo facto de existirem poucos
profissionais habilitados, nas diversas InstituicGes de Ensino Superior, facto mais do que
divulgado nos meios de comunicagdao, conforme reportagens da RTP, nomeadamente

“Numero de atendimentos de alunos no servigo de psicologia aumentou” (RTP, 2023).

Neste artigo, explorou-se a importancia da saude mental para os jovens universitarios, por
meio da identificacdo dos fatores que contribuem para a pressdao académica, identificou-se
a sintomatologia evidenciada em individuos que apresentam altera¢des ao nivel da saude
mental e a dificuldade em manter relagdes saudaveis. Além disso, demonstrou-se ainda, que
fatores como o isolamento social, a inclusdo, a ansiedade, a depressdo e a disponibilidade de
recursos de apoio, impactam diretamente a salde mental do estudante, destacando as
formas pelas quais as instituicdes de ensino, os colegas e os proprios alunos podem trabalhar
juntos, para criar um ambiente que valorize a saude mental e o bem-estar emocional
(Suttapanit,, et al., 2022).
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Saude mental em universitarios: Desafios e fatores
determinantes

A vida universitaria apresenta uma série de desafios Unicos, que podem ter um impacto
significativo na salde mental dos jovens, tais como:

A pressdo académica; Prazos apertados para entrega de trabalhos; Os exames; As
expectativas sociais; A adaptacdo a um novo ambiente; A inclusdo; A gestdo das financas.
Estas sdo apenas algumas das preocupacdes que os estudantes enfrentam, com as elevadas
expectativas de desempenho e principais fontes de stress, contribuindo para problemas de
salde mental, como a depressdo e a ansiedade (Stein et al., 2022). Além disso, a transicao
para a vida universitaria implica muitas vezes o afastamento da familia e dos amigos, o que
pode levar a soliddo e ao isolamento, juntamos ainda a pressdo social e a incerteza quanto
ao futuro, fator que contribui em maioria para o aumento da ansiedade nos estudantes e
leva a que desenvolvam problemas de stress emocional (McKean et al., 2000).

Uma das realidades alargada a toda a comunidade estudantil é a pressdo académica, desde
0s prazos apertados para a entrega dos trabalhos, a preparagdo para os exames e a tentativa
de corresponder as expectativas estabelecidas por familiares, amigos ou pelos proprios
estudantes, originando crises sistemdticas de stress, e eventualmente resultando em
trabalho excessivo, resultando no sacrificio de horas de descanso, e consequentemente
fomentando a probabilidade de disturbios graves no sono e subsequentes complicacGes,
nomeadamente esgotamento fisico e mental (Suttapanit, etal., 2022).

Além das formas como estes prazos apertados podem afetar a salde mental dos estudantes,
para muitos jovens, a universidade marca a sua primeira experiéncia significativa de
independéncia fora de casa. O lidar com a responsabilidade de cuidar de si mesmo e tomar
decisGes importantes, pode ser emocionalmente desafiador e stressante, aliado ainda a uma
série de fatores, como as expectativas familiares, a pressdo para um desempenho académico
excecional, horas intensas de estudo, competitividade entre colegas, podendo gerar stress
excessivo, insonias, ansiedade e até depressdo (Bradford et al., 2022).

A vida universitaria também representa um desafio importante para a manutencdo de
relacionamentos saudaveis. A pressdao académica e a falta de tempo, podem dificultar a
criacdo e a manutencgdo de relacionamentos com amigos, familiares e parceiros romanticos.
Estas questBes podem resultar em decec¢do, ao verificarem que os pares apresentam uma
vida, na sua Otica, mais completa do que a deles. Além disso, questdes como falta de
confianga, ma comunicagdo e conflitos interpessoais podem surgir e impactar a qualidade
dos relacionamentos. Posto isto, é importante que os alunos aprendam habilidades de
comunicacdo e resolucdo de conflitos para promover relacionamentos saudaveis, sendo
fundamental a criagcdo de estratégias por parte das instituicdes de ensino que permitam uma
maior facilidade no desenvolvimento destas habilidades, nomeadamente através de
iniciativas como, grupos de estudo, mentorias e até atividades regulares para
estabelecimento de relacionamentos com os pares académicos (Delors, 2010).

Associado as possiveis dificuldades relativas ao estabelecimento de relagdes, temos ainda a
adaptacdo a um novo ambiente, que é um aspeto essencial da experiéncia universitaria e
pode ter um impacto significativo na saude mental dos estudantes. A transi¢cdo para a
universidade significa, tal como referido anteriormente, deixar a familia e os amigos para
trds, o que pode levar a sentimentos de soliddo e isolamento social. Este fator aliado a
necessidade de fazer novos amigos e de se integrar socialmente no ambiente universitario
pode-se revelar um processo que gera elevado stress e ansiedade para alguns estudantes,
especialmente para aqueles que sdo naturalmente introvertidos ou que tém dificuldade em
relacionar-se com os outros. Os alunos que provém de meios culturais ou sociais diferentes,
doutra nacionalidade, ou pertencentes a minorias étnicas, podem ainda enfrentar barreiras
linguisticas e culturais que dificultam ainda mais a sua integracdo, podendo apresentar
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dificuldades na adaptacdo a uma nova cultura e a expectativas académicas diferentes
daquelas a que estdo habituados. Dito isto, o acompanhamento dentro da prépria instituicdo
que os acolhe como estudantes, deve ser o principal foco, se ndo de caracter obrigatério.

Além dos fatores anteriormente referidos, acrescenta-se a problematica ao nivel da inclusdo,
uma vez que, a ndo inclusdo dos estudantes universitarios é prejudicial ndo apenas para os
individuos afetados, mas também para a comunidade universitdria como um todo. Quando
os estudantes se sentem excluidos ou marginalizados, isso prejudica o ambiente de
aprendizagem e crescimento que deve ser o cerne de qualquer instituigdo educacional. Este
sentimento afeta-os com base na sua identidade de género, raga, orientagdo sexual e
capacidades fisicas ou mentais, provocando sentimentos de exclusdo (Solis-Grant, 2022).

Por sua vez, aos alunos com deficiéncias fisicas ou mentais podem acrescer-se ainda outras
problemdticas, nomeadamente, enfrentar desafios de acessibilidade, incluindo dificuldades
de mobilidade, falta de recursos de apoio e estigma relacionado com a deficiéncia, o que
pode culminar, novamente, no isolamento social. Isto pode ocorrer especialmente se os
alunos ndo encontrarem comunidades ou grupos de apoio onde sejam aceites e valorizados,
sendo que enfrentar constantemente essas experiéncias pode causar ansiedade, depressao
e outros problemas de satide mental (Cherry, 2023).

Ademais, ao nivel da competicdo e a procura de sucesso profissional, denota-se uma
preocupacdo constante que estes estudantes apresentam com o desempenho académico,
podendo resultar em padrées irrealistas de perfeicdo, levando-os a sentirem-se
sobrecarregados e dececionados, causando problemas de baixa autoestima, sentimentos de
inadequacdo, a autocritica excessiva, preocupagdo com a imagem corporal e disturbios
alimentares, causando por vezes episddios depressivos durante os seus anos de licenciatura
(Cherry, 2023).

Quanto a gestdo das finangas, tarefa anteriormente atribuida aos progenitores, passa a ser
uma realidade para muitos estudantes, levando-os a sofrer com o stress financeiro devido
aos custos de propinas, livros, alojamento, alimentacdo e outras despesas relacionadas com
a vida universitaria. Ou seja, além de terem de lidar com todos os fatores de cardcter
académico e de desenvolvimento pessoal, tém de aprender a gerir uma situagdo extrinseca
aos estudos. Muitas vezes sem bolsa académica para ajudar nos custos e com parcas
possibilidades financeiras, alguns estudantes sdo obrigados a conciliar os estudos com um
trabalho a tempo parcial ou total para poderem fazer face as despesas, uma vez que a
pressdo de equilibrar o trabalho e os estudos pode aumentar o stress e afetar negativamente
o desempenho académico. Por forma a otimizar a experiéncia académica, é necessario um
acompanhamento ou orientagdo, para que a gestdo do horario de estudo seja rentavel e ndo
existam repercussées a nivel académico (Bradford et al.,2022).

E amplamente reconhecido que a satide mental estd intimamente ligada ao desempenho
académico dos estudantes universitarios (Bresleau et al., 2008). A ansiedade, a privacdo de
sono, o stress e a depressdao podem prejudicar a capacidade de concentracdo, memorizacdo
e tomada de decisdes (Kashy et al., 1996). A dificuldade em manter relacGes saudaveis, que
origina conflitos frequentes com colegas e familiares, o isolamento social, os ataques de
panico e as preocupac¢des constantes sdo sinais da presenca de ansiedade. J& a falta de
energia, concentracdo nos estudos e de motivacdo, a fadiga persistente, a presenca de
sentimentos persistentes de tristeza e desespero, e a dificuldade em realizar as tarefas
didrias podem ser sinais/sintomas de depressdo, que quando ndo tratada, pode ter
consequéncias graves, como automutilacdo, podendo chegar até ao ponto de tentativas de
suicidio (Suttapanit, et al.,, 2022). Toda esta sintomatologia pode ser um indicativo de
problemas de saude mental, que podem ter um impacto significativo, na assiduidade as
aulas, falta de motivacdo, na participacdo em atividades extracurriculares e no cumprimento
das tarefas académicas, podendo levar até ao abandono escolar (Burdorf et al.,2022). Por
conseguinte, é essencial que os estudantes e as instituicGes de ensino cooperem, por forma



a promover uma melhor salde mental, permitindo aos estudantes alcancar o seu pleno
potencial académico (Schreier et al.,2020).

Discussao

Ao considerar os desafios enfrentados pelos jovens estudantes universitarios e oferecer o
apoio adequado, podemos ajuda-los a prosperar ndo s6 academicamente, mas também
emocionalmente, durante esta importante fase das suas vidas, de forma que consigam
atingir niveis de exceléncia, sem colocar em causa a sua saude mental (citagdo).

E, desta forma, importante que os jovens universitarios reconhecam os sinais de alerta dos
problemas de saude mental, que procurem ajuda quando necessdrio, que saibam que ndo
estdo sozinhos e que existem recursos de apoio disponiveis para os ajudar a lidar com os seus
desafios emocionais. Ao procurar ajuda quando necessario, permite que os estudantes
recebam apoio e tratamento adequados para lidar com seus problemas de saude mental,
promovendo assim o bem-estar emocional e o equilibrio mental. Ao reconhecer e agir
precocemente perante os sinais de alerta, previne-se o agravamento dos sintomas e evitam-
se complicacdes futuras (Schreier et al., 2020).

Existem varias estratégias que os jovens universitarios podem adotar para promover a sua
salde mental e o seu bem-estar, nomeadamente o estabelecimento de habitos saudaveis
através da definicdo de hordrios para dormir, comer, estudar e exercitar, por forma a
promover uma melhor administracdo do tempo, e para que se possa alcangar o equilibrio
emocional (Gretchen et al., 2013; Lukowski & Milojevich, 2016). Para além disso, é
importante que os estudantes cultivem relagdes positivas e construam uma rede de apoio
de amigos, familiares e colegas (Kubler, 2022). A atividade fisica seria, portanto, um elemento
facilitador para atingir esse objetivo, nomeadamente o desporto coletivo, que para além de
desenvolver o relacionamento social, melhora a interacdo com outros estudantes,
efetivamente “O desporto é crucial para o nosso desenvolvimento pessoal e fisico, € uma
fonte de satisfacdo pessoal e de equipa. Sdo desportos universitarios que o ajudardo a
melhorar o trabalho de equipa.” (Universia, 2018, p.1).

Atualmente, nas universidades ja promovem torneios de desporto escolar, e até atribuem
créditos adicionais para quem se inscreve, tal como para quem se inscreve em palestras e
workshops, no entanto, a promocdo do desporto e dos seus principais beneficios deveria ser
mais enfatizada. O desporto aliado a prética de técnicas de gestdo do stress, como a
respiracdo profunda, a meditacdo e o relaxamento muscular progressivo, também pode ser
benéfico para reduzir a ansiedade e promover o relaxamento. Além disso, em casos mais
graves ou quando a sintomatologia ndo diminui através das técnicas anteriormente referidas,
deve procurar-se ajuda profissional, através dos servicos de aconselhamento e apoio
psicoldgico que deverdo estar disponiveis nas universidades, fornecendo apoio quando
necessario. Desta forma, o papel das instituicGes de ensino devera focar-se na sensibilizacdo
de estudantes para as principais questGes da saude mental, e no encorajamento da
cooperagcdo com colegas por forma a viabilizar o ambiente, e promover o bem-estar
emocional de todos os estudantes. Além disso, é fundamental que possuam gabinetes de
psicologia, e que a divulgacdo dos mesmos, bem como o esclarecimento acerca das
caracteristicas das suas consultas, sejam devidamente efetuados, com especial énfase na
marcacdo de consultas mais frequentes, ou seja, maior disponibilidade (Stein et al., 2022).

Para que tal se concretize, as instituicbes devem:

- Oferecer servicos de aconselhamento e apoio psicolégico que sejam gratuitos e
confidenciais, para que os estudantes se sintam a vontade para procurar ajuda quando
necessario, além disso, questSes como falta de confianga, md comunicacdo e conflitos
interpessoais podem surgir e impactar a qualidade dos relacionamentos. Temos este tipo de
apoio disponibilizado em boa parte das instituicdes de ensino superior portuguesas, no



entanto, o que deixa a desejar é de fato o anuncio, a informacdo e a divulgacdo dos servicos,
que normalmente é pobre, ou praticamente inexistente, visto que muitos estudantes nem
chegam a saber da sua existéncia.

- Promover e ensinar habilidades de comunicacdo e resolugdo de conflitos para promover
relacionamentos saudaveis, como indica no relatério da UNESCO, que sugere que o ensino
deve ser um sistema sustentado por quatro pilares de aprendizagem, nomeadamente,
aprender a conhecer, a fazer, a ser e a conviver (Delors, 2010).

- Proporcionar programas de formagdo em primeiros socorros em saude mental, a
estudantes, funcionarios e professores, para capacita-los a reconhecer os primeiros sinais de
problemas de saude mental e oferecer apoio inicial até que a ajuda profissional esteja
disponivel. A semelhanca do que acontece quando sdo prestados cuidados de primeiros
socorros, podem e devem ser prestados cuidados de primeiros socorros em saude mental
quando necessario, e pelo tempo necessario até a chegada do apoio devido e adequado dos
especialistas (Ordem dos Psicdlogos, s.d.; Rodriguez, et al., 2023).

- Implementar programas de sensibilizacdo e prevencdo em matéria de saide mental, tais
como gestdo do stress, ansiedade, depressdo e autocuidado, organizando campanhas de
conscientizacdo pelas varias universidades, como uma forma eficaz de alcangar um grande
numero de estudantes. Isso pode incluir eventos, feiras de saide mental, divulgacdo on-line
e campanhas nas redes sociais (Burdorf et al., 2022).

- Promover a atividade fisica, como ja referido, também é importante, pelo que deveriam ter
ginasio gratuito nas suas instalagGes, além de campo de futebol, com tabelas de basquetebol
e campos de minigolfe. Desta maneira, os estudantes alem de poderem relaxar, podem
interagir com outros (Universia, 2018).

- Propiciar ainclusdo de mddulos sobre saide mental em unidades curriculares relacionadas,
tais como psicologia, e educacao fisica (Gretchen & Terry, 2013).

- Aconselhar sobre habitos saudaveis, nomeadamente ao nivel da alimentacdo, pelo que
deveriam, por exemplo, fornecer consultas gratuitas de nutricdo, promovendo o bem-estar
fisico e mental dos estudantes (Lukowski & Milojevich, 2016).

Ao abordar proactivamente estas questdes e oferecer apoio e recursos adequados, as
instituices de ensino podem ajudar os estudantes universitarios a promover a sua saude
mental, cultivar relagbes saudaveis e a combater o isolamento social, criando assim um
ambiente mais acolhedor e inclusivo. Estas iniciativas também ajudam a reduzir o estigma
em torno das doengas mentais e fornecem aos estudantes os conhecimentos e as
ferramentas de que necessitam para cuidar da sua prépria salde mental, evitando custos
desnecessarios no uso de farmacos, além do perigo da automedicagdo e uso de substancias
viciantes (Nogueira, 2017).

Conclusao

Em conclusdo, a saude mental é uma parte fundamental do bem-estar dos jovens estudantes
universitarios e tem um impacto direto no seu desempenho académico, devendo ser
considerada uma prioridade, tanto para os préprios estudantes como para as instituicdes de
ensino. A pressdo académica e a prevaléncia de problemas de sadde mental, como a
depressdo, colocam desafios significativos aos estudantes durante os seus anos de
universidade. No entanto, ao reconhecerem a importancia da saude mental e procurarem
apoio quando necessario, os jovens universitarios podem enfrentar estes desafios de forma
mais eficaz. Por sua vez, as InstituicGes de ensino ao reconhecerem os desafios especificos
que os estudantes enfrentam e fornecendo os recursos e o0 apoio necessarios, podem ajuda-
los a prosperar durante os seus anos na universidade e mais além. E essencial que as
universidades continuem a investir em recursos de apoio e a promover uma cultura de
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cuidado e compreensdo nos seus campus. A inclusdo é também um aspeto muito importante
da vida universitdria e, embora possa trazer beneficios significativos, também pode
apresentar desafios especificos em relacdo a saude mental dos jovens estudantes
universitarios. Para enfrentar estes desafios, é essencial que as instituicdes de ensino adotem
uma abordagem proativa para promover a inclusdo e o bem-estar dos alunos. Isto pode
incluir a implementacao de politicas e programas de inclusdo, a criacdo de espagos seguros
e acolhedores para estudantes de todos os grupos, o fornecimento de recursos de apoio,
como aconselhamento e apoio psicolégico, e o estabelecimento de uma cultura de respeito
mutuo e acessibilidade. Ao priorizar a inclusdo e apoiar a saude mental dos estudantes, as
instituicdes de ensino podem criar um ambiente mais equitativo e saudavel para todos os
membros da comunidade universitaria.

Sé através de esforcos e de colaboragdo entre estudantes, educadores e profissionais de
salde mental poderemos criar um ambiente universitdrio mais saudavel e solidario para
todos os estudantes, contribuindo para uma sociedade mais inclusiva e produtiva no seu
conjunto.
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