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Saude mental

A saude mental é definida como um estado de bem-estar em que
cada individuo realiza o seu préprio potencial, pode lidar com as
tensoes normais da vida, pode trabalhar produtivamente, e é
capaz de contribuir positivamente para a sua comunidade.



A saude mental €, com demasiada frequéncia, uma questao
secundaria para os decisores, lideres e familias.

Como resultado, milhdes de criancas e jovens lutam em
siléncio, frustrados, com medo e incompreendidos. Este
siléncio custa, por ano, muito dinheiro as sociedades.

Para as criancas, o custo é incalculavel.



A saude mental enquanto Direito

"O direito a saude mental traz a exigéncia de que a ninguém seja negado o acesso

a um ambiente psicossocial saudavel para sustentar o seu bem-estar, e que todos

tenham direito a uma vida com respeito, vinculo social, igualdade de oportunidades
e dignidade.”

Conselho de Direitos Humanos da ONU, 2019: 5




A saude mental enquanto Direito da Crianca

Artigo 3.° - Interesse superior da crianca

Artigo 6.° - Sobrevivéncia e desenvolvimento

Artigo 12.° - Opiniao da crianca

Artigo 24.° - Saude e servicos medicos

Artigo 28.° - Educacao




Desenvolvimento saudavel

Competéncias pessoais e sociais

Promocao da
Saude mental - Prevenc3o
PORQUE?

Sucesso escolar

Impacto na comunidade



Impacto da Pandemia

Tecnologia e redes sociais

Promocao da
saude mental -
H OJ E Mudancas sociais e culturais

Bem-estar global



Promover a saude mental numa abordagem
educativa baseada nos Direitos da Crianca
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Promover a saude mental numa abordagem
educativa baseada nos Direitos da Crianca

Orientar e influenciar comportamentos, atitudes, programas e politicas, tendo em conta os
principios da Convencao sobre os Direitos da Crianca:

Nao discriminacao

Interesse superior da criancga

Direito a vida, sobrevivéncia e desenvolvimento
Respeito pelas opinides da crianca



2. A escola como espaco de
1 promoc¢ao da saude mental
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10 razoes para priorizar a saude mental
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1 - A saude mental faz parte de uma boa
saude e bem-estar e é fundamental para um
processo de aprendizagem positivo.
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2 - A CDC reflete a importancia de todos os
paises promoverem e protegerem a saude
mental das criancas e dos jovens.
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3 - A saude mental e o bem-estar psicossocial

sao preocupacoes dos jovens, em todos o
mundo.
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4 - Metade das perturbag¢oes de saude mental
comecam antes dos 14 anos de idade, pelo
que é fundamental intervir precocemente.
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5 - Os estudos confirmam a importancia de
reforcar a capacidade das escolas
promoverem a saude mental e
implementarem estratégias de apoio para as
criancas e suas familias.
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6 - As escolas tém mais influéncia no
desenvolvimento das criancas do que
qualquer outra instituicao social.
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7 - Para criangas e jovens cujo ambiente
familiar nao é tranquilo e acolhedor, a escola
pode ser um lugar seguro que conhece as
suas necessidades basicas (sociais,
emocionais e fisicas).
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8 - Programas ou projetos escolares que
promovam a aprendizagem social e

emocional estao associados a beneficios para
a saude mental.
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9 - A escola, enquanto organizacao presente
na comunidade, tem um papel fundamental
nas medidas de apoio a saude mental.
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10 - A prevencao e o tratamento das
perturbacdes mentais nos jovens conduz a
uma melhoria na saude e bem-estar ao longo
do tempo, reflete-se nos resultados escolares
e de aprendizagem, que por sua vez se
traduzem em beneficios para as economias
nacionais, ao longo da vida de um individuo.



Saude mental e fatores de protecao




“Os jovens com mais competéncias socioemocionais relatam menos bullying, melhor
relacao com os professores, menos ansiedade nos testes, maior percegao de qualidade de

vida, mais satisfacao com a vida, menos sintomas de mal-estar psicoldgico (...).”

Gaspar de Matos, M,, et al (2022). Saude psicoldégica e bem-estar
Observatorio de saude psicoldgica e bem-estar: monitorizacao e agao.



Curriculo e pedagogia

- Competéncias sociais e emocionais
- Literacia em saude mental

- Aprendizagem ativa e experimental
aprendizagem

- Voz do aluno e empoderamento

Relacionamentos

- Relagdes aluno-professor

- RelagGes entre pares

- Parcerias com os pais, familias e
comunidade

Uma escola que promove saude mental:

Politicas e procedimentos

- Politicas da escola - comportamento,
anti-bullying, etc.

- Calendario escolar

- Bem-estar dos professores

- Desenvolvimento do pessoal

Clima escolar

- Clima escolar positivo

- Sentimento de pertenca

- Oportunidades de sucesso

- Ambiente fisico e social seguro



A importancia do professor na promocao
da saude mental

Os professores e outros profissionais da educacao desempenham um
papel crucial na promocao e protecao da saude mental e do bem-estar
psicossocial dos alunos. As relagdes positivas com os professores e
outros educadores podem garantir que as crian¢as € 0s jovens se
sintam seguros, vistos, apoiados e com um sentimento de pertenca.



Promover a saude mental no espaco escolar
Algumas iniciativas

« Decoragao do espaco escolar

« Musica ambiente

 Caixa de ajuda

* Dia da Saude Mental

* Treinos de competéncias sociais
e emocionais



Desporto e saude mental
A nossa opiniao

O DESPORTO FAZ-ME
SENTIR BEM.

QUANDO ESTOU A PRATICAR
DESPORTO, SINTO...

ALEGRIA (es)
ENTUSIASMO (59%)

SATISFACAO (39%)

VERGONHA (8%)
FRUSTRACAO (4%)
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O DESPORTO AJUDA-ME
A SENTIR MELHOR,
PORQUE...

FAZ-ME SENTIR

MAIS CONFIANTE.
(90%)

AJUDA-ME A SENTIR

MENOS ANSIOSO.
(78%)

O QUE EU VALORIZO
NAS ATIVIDADES
DESPORTIVASE...

CONSEGUIR

SUPERAR DIFICULDADES
E LIMITES.

(97%)

MELHORAR

AS RELACOES COM

OS MEUS COLEGAS

E O TRABALHO EM EQUIPA.

(93%)

PARA MELHORAR O MEU
BEM-ESTAR, GOSTAVA

QUE OS MEUS PROFESSORES
E TREINADORES...

NOS AJUDASSEM
A LIDAR COM
A ANSIEDADE

E O MEDO
ATRAVES DO DESPORTO.
(88%)

UTILIZASSEM

TECNICAS

DE RELAXAMENTO
NAS AULAS.
(78%)

Participaram no inquérito da UNICEF Portugal

626 alunos/as do 7.° ano, entre os 12 e os 13 anos.
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PREPARA-TE
PARA , &
A PROVA ¥/
MAIS -~

IMPORTANTE

QUE VAIS FAZER HOJE
PELA TUA SAUDE MENTAL?
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