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preocupagao, especialmente com o aumento
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significativo de problemas de saude mental
relatados nos ultimos anos. A transicao para
a vida universitaria, com as suas demandas
académicas e sociais, pode exacerbar
condicbes como ansiedade, depressdo e
stress. A ma saude mental dos estudantes no
ensino superior e profissional é uma
preocupagao crescente para a saude publica
e para as politicas publicas. Uma pesquisa de
2020 da Insight Network com estudantes de
10 universidades sugere que "1 em cada 5
estudantes tem um diagnodstico atual de
saude mental" e que "quase metade ja
enfrentou um problema psicoldgico sério pelo
qual eles sentiram que precisavam de ajuda
profissional’, um aumento de 1 em 3 na
mesma pesquisa realizada em 2018. Este
artigo, trata-se de uma resenha que vai ao
encontro da area tematica Psicologia e
Saude Mental: Estudos e intervengdes em
saude mental, resiliéncia psicologica e apoio
emocional.
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Abstract

The mental health and well-being of higher
education students are topics of growing
concern, especially with the significant
increase in mental health problems reported
in recent years. The transition to university
life, with its academic and social demands,
can exacerbate conditions such as anxiety,
depression, and stress. The poor mental
health of students in higher and vocational
education is a growing concern for public
health and public policy. A 2020 survey by
Insight Network of students from 10
universities suggests that "1 in 5 students
have a current mental health diagnosis" and
that "nearly half have faced a serious
psychological problem for which they felt they
needed professional help," an increase of 1 in
3 in the same survey conducted in 2018. This
article is a review that meets the thematic
area Psychology and Mental Health: Studies
and Interventions in Mental Health,
Psychological Resilience, and Emotional
Support.

Keywords: Mental Health; Students;
Gamification; Mental Health Applications;
Mindfulness

Os jovens vivenciam novas experiéncias, novos relacionamentos e tém a

oportunidade de definir

quem desejam ser nas suas vidas adultas.
Frequentemente, este periodo de transi¢gao ocorre durante os anos de ensino
superior, o que implica tarefas e demandas adicionais. Varios estudos mostraram
que os estudantes universitarios relatam niveis mais altos de ansiedade e
depressao, bem como niveis mais baixos de saude percebida, e estdo em maior
risco de problemas de saude mental do que, por exemplo, 0s seus pares que
trabalham e a populagéo em geral (Franzoi et al., 2022).
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No mundo em constante mudanca, os estudantes do ensino superior terao
que enfrentar novos desafios e desenvolver novas estratégias para se manterem
atualizados com as novas demandas. Um numero consideravel de jovens
adultos e estudantes procura ajuda de servigos psicoldgicos. O sofrimento
mental e os transtornos estdo a tornar-se mais prevalentes entre os estudantes,
mas os servigos de psicologia oferecidos nas faculdades e universidades nao
estdo a acompanhar a demanda. A pandemia COVID19 aumentou a ja
substancial pressao mental enfrentada pelos estudantes universitarios, assim
como a necessidade e demanda por suporte. As pesquisas recentes mostram
que mais de 60% dos estudantes universitarios atendem aos critérios para pelo
menos um problema de saude mental, um aumento de quase 50% desde 2013.
Especificamente, 44% dos estudantes relataram sintomas de depressao, 37%
experimentaram ansiedade e 15% consideraram o suicidio, a maior taxa
registada na historia das pesquisas (Campbell et al., 2022). A etapa do
desenvolvimento que corresponde ao ingresso no ensino superior, corresponde
a um periodo de varios desafios, desde o processo de integracdo (Adaptacgao
académica), ao processo de desvinculagdo do contexto familiar (Adaptacéo
pessoal e emocional), a construgdo de novos lagos (Adaptacgéao social) uma fase
de desafios, que implica alteracdes significativas na constru¢ao da identidade do
estudante. Sao varios os fatores que contribuem para esta alta prevaléncia de
problemas de saude mental: Carga Académica, a pressao para ter um bom
desempenho académico pode ser esmagadora; Adaptagdo Social, a
necessidade de se ajustar a novos ambientes e estabelecer novas amizades
pode ser stressante; Independéncia Financeira, dificuldades financeiras sdo uma
fonte significativa de stress para muitos estudantes; Distancia da Familia, a falta
de uma rede de apoio familiar pode intensificar sentimentos de solidao e
ansiedade; Desigualdades Raciais e Etnicas, estudantes de minorias, incluindo
estudantes LGBTQIA+ e estudantes de cor, enfrentam desafios adicionais e tém
menos probabilidade de procurar tratamento devido a barreiras como estigma e
falta de representacéo entre os conselheiros de saude mental (Eisenberg et al.,
2009).
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Os determinantes sociais da saude mental dos estudantes de ensino

superior séo fatores que influenciam significativamente o bem-estar psicoldgico

e emocional desses individuos. Estes fatores estdo intimamente ligados aos

Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) da ONU, que visam promover

a saude e o bem-estar global (Patel et al., 2018; United Nations, 2015), conforme

ilustrado na Figura 1.

De acordo com a Organizacao das Nagdes Unidas (2015), a Agenda 2030

procura promover o desenvolvimento sustentavel em varias dimensdes. Os

determinantes sociais da saude mental dos estudantes universitarios estao

diretamente relacionados a varios ODS, particularmente:

ODS 3: Saude e Bem-Estar, visa assegurar uma vida saudavel e
promover o bem-estar para todos, em todas as idades. Melhorar a
saude mental dos estudantes universitarios é crucial para alcancgar
este objetivo, garantindo que eles possam prosperar académica e
pessoalmente;

ODS 4: Educacao de Qualidade, promover uma educagao inclusiva,
equitativa e de qualidade para todos. O apoio a saude mental dos
estudantes é fundamental para garantir que eles possam aproveitar
plenamente as oportunidades educacionais;

ODS 10: Reducdo das Desigualdades, reduzir as desigualdades
dentro dos paises e entre eles. Garantir que todos os estudantes,
independentemente de sua origem socioecondmica, tenham acesso a
servicos de saude mental de qualidade é essencial para promover a
equidade;

ODS 11: Cidades e Comunidades Sustentaveis, tornar as cidades e os
assentamentos humanos (UN-Habitat) inclusivos, seguros, resilientes
e sustentaveis. Ambientes universitarios inclusivos e de apoio

contribuem para comunidades mais fortes e resilientes.

Intervencgoes e Suporte

Para mitigar os problemas identificados, varias intervencdes tém sido

propostas e implementadas nas instituicdes de ensino superior: Servigos de
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Aconselhamento, a disponibilidade de servicos de aconselhamento e
psicoterapia € fundamental. Muitas universidades oferecem estes servigos
gratuitamente ou a baixo custo. Programas de Bem-Estar, programas focados
em mindfulness, yoga, e outras praticas de relaxamento podem ajudar a reduzir
o stress. Caldwell et al. (2010) apresentam dados preliminares encorajadores
que sugerem que (a) uma variedade de cursos de movimento pode aumentar
efetivamente a mindfulness, e (b) o aumento da mindfulness durante o semestre
esta associado a melhorias significativas no humor e no estresse percebido que,
por sua vez, explicam a melhor qualidade do sono ao final do semestre.
Instrutores de cursos de educacgao geral em saude, gestado do stress, bem como
cursos de atividade fisica ou dancga, sao incentivados a incluir o treinamento em
mindfulness como parte de seu curriculo. Ahmad et al. (2020) investigaram o
impacto de uma intervengcdo baseada em mindfulness em uma comunidade
virtual para a saude mental de estudantes universitarios. A intervengdo da
Comunidade Virtual de Mindfulness (MVC) foi realizada ao longo de 8 semanas
e consistiu em trés componentes principais: Mddulos de Saude Mental em Video,
foram oferecidos 12 modulos em formato de video, abordando diferentes
aspetos da saude mental relacionados a desafios comuns enfrentados por
estudantes universitarios, como depressao, ansiedade e stress. Estes mddulos
forneciam psicoeducacdo e praticas de mindfulness aplicadas a situagdes
especificas; Foruns de Discussao Anonimos, trés féruns de discussao foram
disponibilizados para que os participantes pudessem trocar experiéncias
anonimamente sobre depressao, ansiedade e stress. Esses féruns permitiram
um espacgo seguro para que os estudantes compartilhassem as suas dificuldades
€ apoiassem uns aos outros; Videoconferéncia ao Vivo de 20 Minutos, uma vez
por semana, os participantes participaram numa videoconferéncia ao vivo de 20
minutos, conduzida por um moderador treinado (profissional de Psicologia).
Durante estas sessbdes, os participantes permaneceram andénimos enquanto
discutiam os topicos abordados nos moédulos de video, proporcionando uma
oportunidade de interacédo e esclarecimento de duvidas em tempo real. Estes
componentes foram projetados para criar uma comunidade de apoio virtual que

combinasse educacdo e praticas de mindfulness com oportunidades de
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interagéo social, visando reduzir os sintomas de depressao, ansiedade e stress
entre os estudantes universitarios (Ahmad et al., 2020). Extraindo-se como
principais conclusées do estudo: Redugdo da Depresséao e Ansiedade, a
intervencao reduziu significativamente os sintomas de depresséo e ansiedade
entre os participantes. Especificamente, os scores de depressao diminuiram em
uma média de 2,21 pontos, e os scores de ansiedade diminuiram em 4,82 pontos
em comparagdo com o grupo de controlo; Aumento na mindfulness, os
participantes que passaram pela intervengdo mostraram um aumento
significativo nos scores de mindfulness, refletindo uma maior conscientizagéo e
presenca no momento, que sdo aspetos centrais das praticas de mindfulness;
Implicagcbes para os Servicos de Saude Mental, o estudo sugere que
intervengdes de mindfulness online podem reduzir eficazmente a depressao e a
ansiedade em larga escala, oferecendo uma solug¢ao escalavel para suplementar
os servigos tradicionais de aconselhamento, especialmente em ambientes
universitarios onde os recursos de saude mental sao frequentemente limitados.
Estas conclusbes apoiam o potencial dos programas de mindfulness baseados
na web como ferramentas viaveis para melhorar a saude mental dos estudantes
universitarios, particularmente na redu¢ao da depressao e da ansiedade, embora
mais pesquisas possam ser necessarias para abordar especificamente o stress.

Educacdo em Saude Mental: Iniciativas que visam aumentar a
conscientizagado sobre saude mental e reduzir o estigma associado a procura de
ajuda. Suporte Social, grupos de apoio e programas de mentoria podem fornecer
uma rede de apoio essencial para os estudantes. Promocéo da Diversidade nos
Servicos de Saude Mental, aumentar a diversidade entre os conselheiros e
oferecer treinamento culturalmente sensivel pode ajudar a atender melhor as
necessidades dos estudantes de minorias (Eisenberg et al., 2009).

Nos ultimos anos, um numero crescente de intervengdes terapéuticas
baseadas em aplicativos tornou-se disponivel. Galvao et al. (2024), com o
recurso ao Design Thinking (Brown, 2008; Galvao et al., 2023; Ku & Lupton,
2022) construiram a aplicagdo D.R.E.A.M. com o objetivo geral de promover a
saude mental e o bem-estar dos estudantes do ensino superior. E com objetivos

especificos de autoavaliacdo e autogestao da saude mental e bem-estar; e de
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capacitar os estudantes para o autocuidado em termos da sua saude mental e
bem-estar.

Franzoi et al. (2022) identificaram efeitos significativos deste tipo de
intervencgao, para o stress, ansiedade, depresséao, produtividade relacionada a
faculdade e comprometimento do trabalho académico. Estes efeitos foram
mantidos no acompanhamento de 3 meses. Bendtsen et al. (2020) estimaram o
efeito de uma intervengcao movel totalmente automatizada (mHealth) na saude
mental positiva, ansiedade e depressdo. No acompanhamento, a saude mental
positiva foi significativamente maior no grupo de intervengdo em comparagao
com o grupo de controlo, enquanto a depressdo e a ansiedade foram
significativamente menores.

A tecnologia trouxe avancos significativos na promogao da
saude mental, com o surgimento de aplicativos e plataformas online que
ajudam e acompanham os utilizadores no seu dia a dia. Aplicativos e
plataformas on-line oferecem aos utilizadores acesso conveniente a
ferramentas que podem ajudar com o automonitorizacéo e gestdo do
stress, ansiedade e outros disturbios psicoldégicos. Embora néao
substituam a terapia tradicional e 0 acompanhamento por profissionais
devidamente treinados, estas ferramentas sao utilizadas para promover
a saude mental e o bem-estar emocional” (Galvao et al., 2024, p. 5).

Vaérios estudos apontam para a eficacia de programas de intervengéo
precoce e suporte psicologico. Por exemplo, a implementagcao de grupos de
apoio e oficinas de habilidades de enfrentamento mostrou reduzir os niveis de
stress e ansiedade, conforme relatado por Barbayannis et al. (2022). Além disso,
programas de mindfulness e meditagdo foram associados a melhorias
significativas na saude mental dos estudantes (Witarto et al., 2022). Instituigcbes
que promovem uma cultura de apoio e inclusdo também veem melhorias na
saude mental dos seus alunos (Cage et al., 2021).

As instituicoes de ensino superior estdo cada vez mais comprometidas em
fornecer recursos de saude mental, implementando estratégias mais acessiveis
e robustas para atender a gama de necessidades de saude mental e bem-estar

emocional de suas populacdes estudantis.
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CONCLUSAO

A saude mental e o bem-estar dos estudantes do ensino superior sao
areas criticas que necessitam de atencado continua. As instituicbes de ensino
devem adotar abordagens proativas para identificar e apoiar estudantes em
risco, promovendo um ambiente académico saudavel que favoreca tanto o
sucesso académico quanto o bem-estar pessoal. Através de uma combinagao
de suporte psicologico, programas de bem-estar e educagao sobre saude
mental, é possivel criar um ambiente universitario mais acolhedor e propicio ao
crescimento pessoal e académico. A gamificagdo oferece um meio inovador e
eficaz para promover o bem-estar e a saude mental entre estudantes
universitarios. Ao aumentar o engajamento e a motivagcdo, desenvolver
habilidades de enfrentamento e reduzir o stress e a ansiedade, as intervencdes
gamificadas podem complementar os servigos de saude mental tradicionais e
contribuir significativamente para a melhoria da qualidade de vida dos
estudantes.

Nesse contexto, os servigos psicoldgicos e as solugbes de gamificagéo,
para estudantes parecem fundamentais para os ajudar a ter uma melhor
consciéncia de sua saude mental e melhor conhecimento dos recursos pessoais
necessarios para lidar com eventos criticos durante a transicdo para a idade

adulta.
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Figura 1 - Determinantes sociais da satude mental e Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel -
Adaptado de Patel et al. (2018)
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