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Resumo

Introducdo: O bem-estar dos estudantes do ensino superior é fundamental para o seu
sucesso académico e pessoal, pelo que se torna imprescindivel que as instituicbes de

ensino superior promovam ambientes saudaveis e inclusivos.

Objetivos: O presente estudo tem como finalidade compreender as perce¢cbes dos
estudantes sobre os desafios e barreiras ao seu bem-estar, bem como propor

recomendacdes concretas para fazer face a estas problematicas.

Métodos: Recorreu-se a um estudo de natureza qualitativa, utilizando o método
Photovoice, que integrou entrevistas individuais e sessdes de grupo com estudantes do
ensino superior. Participaram 11 individuos, entre os quais mestrandos e doutorandos
de diferentes areas académicas. Os participantes captaram fotografias representativas
das suas experiéncias, procederam a selecdo e contextualizacdo das mesmas nas
entrevistas individuais e, na sessdo de grupo final, debateram desafios comuns e
recomendaram melhorias para os ambientes universitarios. Foi utilizada analise
tematica para aprofundar a compreensao das vivéncias relatadas, contribuindo assim

para a co-criagéo de estratégias de promog¢éo do bem-estar.

Resultados: A analise tematica das entrevistas individuais e sessfes de grupo permitiu
a identificacdo de trés temas centrais: 1. Desafios da Acessibilidade e Mobilidade no
Campus, 2. Os Desafios da Vida Académica, e 3. Ambiente Fisico e Social da Campus.
Dentro destes temas, os participantes salientaram varios desafios, designadamente
obstéaculos relacionados com a acessibilidade fisica e com os transportes, com impacto
significativo no equilibrio entre a vida académica e pessoal. Identificaram ainda a
inexisténcia de ambientes de estudo e de convivio propicios, bem como a necessidade
de programas de integracdo e de mentoria, enquanto potencialidades para melhorar o
bem-estar. Em contrapartida, enfatizaram o valor das relacdes interpessoais, das
amizades e dos lagcos criados com o0s pares, 0s quais se revelaram elementos

fundamentais para a promocéao do seu bem-estar.

Concluséo: O presente estudo reforca a relevancia de uma abordagem holistica e
centrada nos estudantes ao planear o ambiente universitario, oferecendo sugestdes
para que as instituicbes aprimorem as experiéncias e o bem-estar dos discentes. A
participacao ativa dos estudantes permitiu identificar e delinear alteragfes suscetiveis
de melhorar o seu bem-estar em contexto académico, evidenciando a importancia de os

envolver também no processo de implementacéo.

Palavras-chave: Bem-Estar no Ensino Superior; Saude Mental; Investigacdo

Participativa; Photovoice
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Abstract

Introduction: The well-being of higher education students is essential for academic and
personal success, thus it is crucial for higher education institutions to foster healthy and

inclusive environments.

Objectives: The present study aims to understand students’ perceptions of the
challenges and barriers to their well-being and to propose concrete recommendations to

address these issues.

Methods: A qualitative study was conducted using the Photovoice method, which
combines individual interviews and group sessions with higher education students. The
study involved 11 participants, including master's and PhD students from diverse
academic backgrounds. Participants captured photographs representing their
experiences, selected and contextualized them during the individual interviews, and
discussed shared challenges and recommendations for improving campus
environments, in the final group session. Thematic coding was applied to the data to
provide a deeper understanding of students' experiences and contribute to the co-

creation of well-being promotion strategies.

Results: The thematic analysis of the individual interviews and group sessions led to the
identification of three core themes: (1) Challenges of Campus Accessibility and Mobility,
(2) The Challenges of Academic Life, and (3) The Campus’s Physical and Social
Environment. Within these themes, participants highlighted various challenges, including
barriers related to physical accessibility and transportation, which significantly impact the
balance between academic and personal life. Additionally, the absence of conducive
social and study environments, as well as the necessity for effective integration and
access to mentoring programs, were identified as potential strategies to enhance well-
being. Conversely, students emphasized that interpersonal connections, friendships,

and the bonds they formed with peers were key contributors to their sense of well-being.

Conclusion: This study underscores the importance of taking a holistic and student-
centered approach when planning university campus and provides suggestions for
institutions to improve students’ experiences and well-being. The participation of
students provided valuable insights for identifying and designing changes that can
improve their well-being in academic settings, highlighting the importance of involving

students also in the implementation process.

Keywords: Well-being of Higher Education Students; Mental Health; Participatory

Research; Photovoice
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1 Introducéo

A promocdo do bem-estar no ensino superior tem vindo a assumir uma relevancia
crescente no panorama cientifico e social, impulsionada pela evidéncia de que as
perturbacBes de saude mental afetam cada vez mais a populacdo, e em especial o0s
jovens (1,2). De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), cerca de 970
milhdes de pessoas em todo o mundo vivem com problemas de salde mental, sendo a
ansiedade e a depressao os quadros mais frequentes. Na Europa, estima-se que nove
milhdes de adolescentes enfrentem perturbacbes mentais. Neste contexto, 0s
estudantes universitarios destacam-se como um grupo especialmente vulneravel, em
grande medida devido a fatores relacionados com esta etapa, como o stress académico,
as transicoes pessoais e o ambiente sociocultural (1,3,4). No contexto portugués, o
estudo epidemioldgico nacional de saiude mental mostra que Portugal apresenta a
segunda maior prevaléncia de perturbacgdes psiquiatricas na Europa, incidindo de forma
particularmente preocupante sobre mulheres e jovens (5).

A conjugacéo de fatores como a sobrecarga académica, as pressdes socioeconémicas,
a possivel distancia familiar e, mais recentemente, os efeitos prolongados da pandemia
de COVID-19, torna os estudantes universitarios especialmente vulneraveis a
desequilibrios na sua saude mental (1,2). Por outro lado, as instituicbes de ensino
superior assumem um papel fulcral na responsabilidade enquanto espacos de formagéo,
inovacdo e desenvolvimento pessoal, podendo atuar como espagos promotores da

saude, a luz de principios holisticos e multidisciplinares (3).

Neste enquadramento, o movimento das Universidades Promotoras de Saulde,
formalizado em documentos como a Carta de Okanagan (6), tem vindo a defender a
necessidade de integrar a salde e o bem-estar em todas as vertentes da vida
académica (7). No caso especifico da promocao da salde mental e bem-estar nos
contextos académicos, tem sido destacada a importancia de aspetos mais funcionais
(infraestruturas, transportes e horarios), bem como elementos ligados a qualidade das
dindmicas pedagogicas, da comunicagao institucional e do relacionamento entre pares
e docentes. Em paralelo, estudos tém apontado a importancia de iniciativas
direcionadas a saude mental, inclusdo e metodologias de ensino centradas no

estudante, fatores que podem melhorar a experiéncia académica (3,8).

Em Portugal, apesar de varios esforcos para criar servicos de saude mental e bem-
estar, persistem varios desafios como escassez de recursos humanos, desigualdade de
acesso entre 0 ensino universitario e politécnico e obstaculos na comunicagéo

institucional (8). Adicionalmente, as necessidades especificas dos estudantes,



sobretudo em fases de maior vulnerabilidade (como o0 ano de integracédo ou a fase da
elaboracdo da dissertacdo/estagio), nem sempre encontram respostas adequadas,

coerentes e estruturadas.

A participacao ativa dos estudantes é, por isso, um elemento crucial no planeamento e
implementacdo de estratégias eficazes de promocéo da saude, como sublinham as
abordagens colaborativas e a investigacao participativa (9-11). Estas perspetivas
defendem que a construcdo de um campus promotor do bem-estar requer dialogo
continuo, e a colaboracdo entre toda a comunidade académica, na co-construgdo de
solugdes, respeitando a diversidade de contextos, experiéncias e necessidades (7). O
método Photovoice, tem vindo a afirmar-se como uma ferramenta relevante para
envolver diretamente a comunidade, ao permitir documentar e refletir de forma criativa

sobre os desafios e oportunidades encontrados no dia a dia (9,12).

No presente estudo, adota-se uma abordagem colaborativa, através do método
Photovoice, para investigar de que forma pode uma instituicAo de ensino superior
promover o bem-estar dos seus estudantes. Através desta abordagem, pretende-se,
portanto, identificar barreiras e fatores facilitadores do bem-estar em contexto
académico e recolher recomendagbes para o desenvolvimento de estratégias
sustentaveis e inclusivas que respondam as necessidades de toda a comunidade

académica.

Este trabalho encontra-se estruturado em diferentes sec¢gées. Num primeiro momento,
apresenta-se 0 enquadramento teorico, com foco na definicAo de bem-estar, na
relevancia da salde mental em contexto universitario e nas abordagens participativas
para a promog¢éo da saude no ensino superior. Segue-se a descricdo dos objetivos e da
metodologia utilizada, com énfase nos principios e fases do Photovoice. Posteriormente,
procede-se a apresentacao e discussao dos resultados, confrontando-os com literatura
pertinente. Por fim, na conclusao, refletem-se as implicagdes préaticas e sugerem-se
recomendacdes futuras, alicercadas nos contributos fornecidos pelos estudantes.
Espera-se, assim, que este trabalho contribua para aprofundar o conhecimento sobre
estratégias inovadoras e de co-construcdo na promocao do bem-estar no ensino

superior, reforcando a importancia de praticas institucionais inclusivas e colaborativas.



2 Enquadramento Tedrico
2.1 Bem-Estar e Saude Mental em Estudantes do Ensino Superior

Segundo a OMS, a saude mental é definida como um estado de bem-estar em que um
individuo é capaz de lidar com as tensdes da vida, trabalhar de forma produtiva e
contribuir para a sua comunidade. Este conceito abrange ndo apenas a auséncia de
doenca, mas também o desenvolvimento de habilidades emocionais e sociais que
permitem as pessoas enfrentarem os desafios do dia a dia. Portanto, promover a saude
mental é fundamental para garantir o bem-estar ao longo da vida (13,14).

A saude mental tornou-se uma prioridade crescente a nivel global, impulsionada por
dados alarmantes que refletem uma “crise crescente,” segundo a OMS em 2022. O
relatério incluia dados de mais de mil milhdes de individuos, no qual se verificou que
12,5% da populagdo mundial vive com problemas de saude mental (2). Entre as
condi¢Bes mais comuns, a ansiedade e a depressao, afetam milhées de individuos, com
implicagdes diretas em diversos aspetos da vida, como o trabalho, as relagdes
interpessoais e o bem-estar geral.

Estas condi¢cbes tém também impactos economicos significativos, tanto em custos
diretos associados ao tratamento, como em custos indiretos, como a perda de
produtividade e o aumento do desemprego. Em 2010, os custos globais associados a
problemas de salude mental foram estimados em 2,5 bilides de délares, prevendo-se
que aumentem para 6 bilides até 2030, com particular incidéncia em paises de baixo e
médio rendimento (2). As condi¢cdes de saude mental representam 1 em cada 6 anos
vividos com incapacidade, e as condi¢cdes graves de saude mental, acarretam uma
esperanga de vida entre 10 a 20 anos inferior a da populagdo geral. Em 2019,
aproximadamente 970 milhGes de individuos apresentavam algum transtorno mental,
refletindo um problema que atinge de forma ampla e transversal a sociedade. Além do
sofrimento individual, estes transtornos frequentemente aumentam o risco de autoleséo,

suicidio e violagbes dos direitos humanos (13,15,16).

Embora a crise de saude mental afete a populacéo global, destacam-se os estudantes
universitarios por enfrentarem uma vulnerabilidade particular, impulsionada por fatores
como o0 stress académico, mudancas de vida e pressGes socioeconémicas, que
intensificam a prevaléncia e o impacto das condi¢cdes mentais neste grupo (2,17). Este
fendmeno é particularmente preocupante, uma vez que dados recentes indicam que um
terco da comunidade universitaria, (incluindo funcionarios, professores e alunos)
experiéncia sintomas de depressao, ansiedade e stress, revelando a vulnerabilidade

desta populagédo (17,18). A saude mental dos jovens universitarios €, assim, uma



guestao critica, com consequéncias significativas tanto no seu desempenho académico

como no seu futuro profissional (17).

No contexto portugués, a situacdo é igualmente preocupante. Portugal apresenta a
segunda maior prevaléncia de perturbacgodes psiquiatricas na Europa, com destaque para
as perturbacdes de ansiedade e de humor, afetando sobretudo as mulheres e os jovens,
que se revelam os grupos mais vulneraveis (5). Diversos estudos tém evidenciado uma
crise de saude mental no ensino superior. Na Universidade de Lisboa,15% dos
estudantes estavam em risco de burnout, enquanto 25% enfrentavam niveis severos de
stress. Além disso, as prevaléncias de sintomas de ansiedade e depressao situaram-se
em torno dos 26,4% e 25,2%, respetivamente (8). Outros dados, como os da
colaboracdo entre a RYSE (Raising Youth for Sustainable Evolution) e a ANEP
(Associacao Nacional de Estudantes de Psicologia), apontam que cerca de 48% dos
estudantes apresentavam sintomatologia psicolégica e 23% ja tinham pensado em
comportamentos autodestrutivos (8). Na Universidade de Evora, 75,6% dos
participantes relataram sintomas de ansiedade, com 37,8% dos casos a apresentar
gravidade moderada a severa, e 61,9% apresentaram sintomas de depresséo (8).
Dados mais recentes indicam que 75% dos estudantes universitarios portugueses
apresentam sintomas de ansiedade e 61,2% sintomas de depressao, enquanto 26,7%
reportaram ter tido pensamentos suicidas ou de automutilagdo. Além disso, 19,5% dos
estudantes ja possuiam um diagnéstico de perturbagdo mental, e 23% estavam a tomar

medicagao para problemas de saude mental (19).

A pandemia de COVID-19 agravou estas vulnerabilidades entre os estudantes, com um
estudo recente a indicar que 60% dos inquiridos reportaram uma capacidade insuficiente
para lidar com os seus problemas. Estes dados sublinham a necessidade urgente de
intervengdes direcionadas ao bem-estar e a saude mental no ambiente universitario,

exigindo uma resposta proativa por parte das instituicdes de ensino superior (20).
2.2 Determinantes de Saude Mental

A saude mental é influenciada por uma interacdo complexa de fatores individuais,
familiares, comunitarios e estruturais, que afetam cada pessoa de forma distinta ao
longo do tempo. Determinantes como fatores genéticos e emocionais, 0 ambiente social
e familiar, bem como as condi¢cbes estruturais, incluindo desigualdades e acesso a
servigos essenciais, desempenham um papel crucial no bem-estar psicoldgico (2,15,16).
De acordo com a OMS, fatores como a pobreza persistente, a desigualdade de
rendimentos, a precariedade laboral e 0 acesso limitado a servigos de apoio influenciam

a suscetibilidade a problemas de salde mental, ao mesmo tempo que dificultam o



acesso aos cuidados adequados (21,22). Neste sentido, 0 ambiente em que as pessoas
vivem desempenha um papel preponderante: bairros com elevados indices de
criminalidade ou com poucas condi¢ctes de habitabilidade podem aumentar o stress e a
ansiedade, sobretudo em populacdes mais vulneraveis (21,22). Por outro lado,
ambientes propicios a participacdo comunitaria, com espacos verdes, habitacdo digna
e sistemas de transportes e servicos de saude acessiveis, contribuem para fortalecer
lagos sociais e promover um sentimento de seguranca, atuando como um fator protetor
do risco de desenvolver perturbagdes de saude mental (22,23). Assim, as politicas e
intervengdes que visam melhorar as condigdes ambientais e sociais, desde a reducao
de desigualdades e discriminagcdo até a implementacdo de programas de apoio
socioecondmico, tém demonstrado potencial para diminuir significativamente as
desigualdades em saude mental e fomentar o bem-estar psicolégico nas comunidades
(21,22).

2.3 Transic&o para o Ensino Superior e Bem-Estar

A transicdo para o ensino superior € uma fase critica que pode impactar
significativamente o bem-estar dos estudantes, sendo frequentemente acompanhada
por desafios que prejudicam a sua saude psicologica e emocional. Este periodo é
caracterizado por um aumento de responsabilidades académicas e pessoais, 0 que
pode gerar sentimentos de isolamento, inadequagado e stress (20,24). A evidéncia
sugere que a transicdo para o ensino superior € um periodo determinante para o
sucesso académico, a confianga, o sentimento de pertenca e o bem-estar dos
estudantes (25,26). Estudos indicam que fatores como a adaptagao ao novo ambiente
académico e social, a gestdo da autonomia e o suporte disponivel desempenham um

papal crucial nesse processo (27).

Este periodo é marcado por sobrecarga académica e competicdo, combinado com
tempo de lazer limitado, o0 que pode gerar niveis significativos de stress, particularmente
quando combinados com questbes familiares, antecedentes socioeconémicos e
influéncias culturais. Estas pressdes podem ainda ser intensificadas pela exposig¢ao a
situagdes traumaticas, como zonas de conflito, ou por problemas de saude mental
preexistentes, como disturbios alimentares, consumo de substancias psicoativas e
perturbagcbes como o défice de atencdo e a hiperatividade (26,28). Portanto, é
importante reconhecer que as capacidades de aprendizagem dos estudantes, incluindo
memoria, gestdao do tempo, preparagdo para avaliacbes e nivel de concentracao,
desempenham um papel crucial ndo s6 no seu desempenho académico, mas também
na preservagao da sua saude mental e na reducao da pressao relativa a vida académica
(15,29).



Estes novos desafios que os estudantes enfrentam exigem maior autonomia na tomada
de decisdes e adaptacdo aos requisitos e ao ambiente académico. A incapacidade de
lidar eficazmente com estes desafios pode prejudicar a salide mental dos estudantes,
afetando negativamente areas como o0 desempenho académico, a integridade
académica, a autoconfianca e as relacdes interpessoais, podendo até desencadear
pensamentos suicidas. Além disso, a comorbidade entre ansiedade e depressao
frequentemente afeta as habilidades de aprendizagem dos estudantes, influenciando a
sua capacidade de completar tarefas académicas e participar nas aulas (28,29).

A longo prazo, as condi¢cbes de salude mental podem impactar, de forma indireta,
diversos aspetos da vida, incluindo o emprego, a educacao, os cuidados de salde e o
bem-estar geral (5,30).

Assim, €& fundamental adotar uma abordagem populacional a saude mental, que
incorpore a disponibilizacédo alargada de intervengdes efetivas para o tratamento destas
condicdes, mas também a prevencdo e promocdo da saude mental, através do
desenvolvimento de competéncias, disponibilizagao de ambientes favoraveis e politicas
publicas (31). O foco em intervencdes individuais ndo sera suficiente para modificar os
desafios atuais, sendo essencial focar os determinantes sociais de saude mental e

apostar em mudancas estruturais e nos ambientes.
2.4 Papel das Instituicdes de Ensino Superior na Promoc¢&o do Bem-Estar

A relacdo entre os ambientes onde as pessoas vivem, estudam e trabalham e os seus
impactos na salde e bem-estar tem sido amplamente reconhecida pela literatura
cientifica e pelas organizagfes de saude publica. A Carta de Ottawa para a Promogé&o
da Saude, adotada pela OMS, sublinha que a saude é influenciada por fatores sociais,
econdmicos e ambientais, e que a criagdo de ambientes saudaveis é essencial para o

desenvolvimento do bem-estar individual e coletivo (32).

No ensino superior, esta perspetiva deu origem ao movimento das Universidades
Promotoras da Saude, que tem como objetivo a criagdo de ambientes que promovam o
bem-estar global dos estudantes. Para além de incentivar a saide mental, este modelo
integra a adogéo de habitos de vida saudaveis, como a prética regular de atividade
fisica, uma alimentacdo equilibrada e o fortalecimento das relacfes interpessoais.
Assente numa abordagem integrada e colaborativa, este conceito integra campanhas
de sensibilizacdo, programas de suporte continuo e colaboragdes com servicos locais
de salde, criando uma forte ligacdo entre os estudantes e a comunidade académica
(2,20,24). Este conceito surge como uma extensdo do movimento de salde publica

inspirado na estratégia global de Saude para Todos que reconhece a importancia de



ambientes saudaveis para o desenvolvimento pessoal e académico dos estudantes (33).

A Carta de Okanagan, desenvolvida em 2015, € um dos principais documentos
orientadores deste movimento, delineando os principios e acfes necessarios para
transformar as instituicdes de ensino superior em universidades promotoras da saude.
Esta carta sublinha a necessidade de incorporar a saude e o bem-estar em todas as
politicas institucionais, criar ambientes de apoio e fomentar abordagens colaborativas e

equitativas (7).

Além disso, o movimento das Universidades Promotoras da Saude assenta numa
perspetiva salutogénica, ecoldgica, sistémica e holistica, considerando ndo apenas a
auséncia de doenca, mas também a criacao de condi¢cdes que permitam que todos os
membros da comunidade académica prosperem (34,35).

A implementacdo bem-sucedida destas estratégias exige um enquadramento
estruturado que permita integrar as iniciativas de promoc¢do da saude de forma
transversal no campus. O modelo Stepchange, especificamente dirigido a satde mental,
propde uma abordagem de mudanga progressiva (stepped change) e identifica que,
para alcancar uma Universidade Promotora da Saude, é necesséario pensar em 4
dominios principais: aprendizagem, suporte, trabalho e vida (36). No dominio da
aprendizagem, € necessario garantir que as metodologias pedagdgicas promovam
experiéncias de ensino positivas, integrando a salde mental no curriculo e criando
ambientes seguros e colaborativos, onde os estudantes possam desenvolver
autoconfianca. Além disso, a avaliagdo académica deve desafiar os estudantes sem
induzir stress excessivo. O dominio do suporte refere-se a criagdo de servigos de apoio
psicolégico e social acessiveis e inclusivos, desenvolvidos em parceria com 0S
estudantes e adaptados as suas necessidades. Estes servigos devem integrar uma
estratégia abrangente de saude mental, respeitando a diversidade cultural e social da
comunidade académica (35,36). No contexto do trabalho, reconhece-se a importancia
da saude mental para o bem-estar e a produtividade de toda a comunidade académica.
A implementacdo de programas de promocdo da saude e bem-estar para 0s
trabalhadores do ensino superior e a capacitacdo de docentes para identificar e apoiar
estudantes em dificuldades séo estratégias eficazes neste dominio (20,36). Finalmente,
o dominio da vida abrange a promoc¢édo de estilos de vida saudaveis, incluindo o
incentivo a pratica de atividade fisica, uma alimentacdo equilibrada e a prevencéao de
comportamentos prejudiciais, como o uso de substancias de forma problematica. Sao
igualmente aspetos fundamentais a criacdo de uma cultura inclusiva e o combate ao
bullying e ao assédio, com vista a construcdo de ambientes de convivio saudaveis que

apoiem a saude mental (36).



A experiéncia internacional demonstra que a adocdo de uma abordagem estruturada e
colaborativa tem um impacto positivo no bem-estar e na produtividade da comunidade
académica. Iniciativas como o Healthy Minds/ Healthy Campuses, por exemplo, tém
servido de modelo para a implementacao de estratégias eficazes de promocao da salde
no ensino superior, reforcando a importancia da colaboracao interinstitucional e da

adaptacdo das politicas as necessidades especificas de cada contexto (34,37).

Experiéncias de sucesso noutros paises, como Reino Unido, Alemanha, Suica e
Canada, mostram que a lideranca e a colaboracéo institucional sdo fatores-chave para
0 sucesso destas iniciativas. Redes internacionais de universidades promotoras de
saude tém partilhado boas praticas e estratégias eficazes para a promocao do bem-

estar no contexto universitario (34).

2.5 Intervencdes e Estratégias para a Promocdo do Bem-Estar no Ensino
Superior

As instituicbes de ensino superior desempenham um papel central na promocdo do
bem-estar dos estudantes, assumindo a responsabilidade de criar ambientes e
estruturas que favorecam a saude mental e a qualidade de vida da comunidade
académica. De acordo com a literatura, as universidades devem adotar um modelo
integrado de apoio a salde mental, garantindo ndo apenas 0 acesso especializado a
este tipo de servicos, mas também a implementacdo de politicas e praticas de

prevencgdo que minimizem fatores de risco e reforcem a resiliéncia dos estudantes (38).

A promocdo do bem-estar no ensino superior exige uma abordagem holistica e
integrada, que va além da prevencgéo e do tratamento, reconhecendo que o bem-estar
dos estudantes € influenciado por mdultiplos determinantes sociais, econémicos e
psicologicos (2,39) . Esta perspetiva esta alinhada com recomendagfes internacionais,
como as abordagens Mental Health in All Policies e Whole-of-Society Approach, que
defendem a incorporagcdo da saude mental em todas as politicas e praticas
institucionais, garantindo que as universidades assumam um papel ativo ha promoc¢ao
da saude e do bem-estar de toda a comunidade académica (15,40). Para que esta
promogédo seja eficaz, deve assentar em trés principios fundamentais: a criagdo de
ambientes favoraveis ao bem-estar, a integracdo da salude mental nas politicas
institucionais e 0 empoderamento dos estudantes. Estes principios devem refletir-se em
estratégias concretas que abordem os desafios do ensino superior e fomentem uma

cultura universitéria saudavel e inclusiva (25).

A criagcdo de ambientes que promovam o bem-estar implica a promocdo de espacos

fisicos e sociais que incentivem o equilibrio emocional, a inclusédo e a interacdo entre



todos os membros da comunidade académica. Estudos apontam que a existéncia de
espacos verdes, zonas de relaxamento, como os “healing gardens” e ambientes que
incentivem as relacdes interpessoais, podem contribuir para a reducao do stress e para
o0 aumento do bem-estar dos estudantes (15,41,42). Além disso, estratégias que
favorecem a sensacdo de pertenca e o apoio social, como residéncias universitarias
com espacos comuns bem estruturados e atividades de integracdo, mostraram ser

fundamentais para mitigar o isolamento e promover a resiliéncia dos estudantes (38).

Da mesma forma, a integracdo do bem-estar nas politicas institucionais exige que as
instituicbes de ensino superior desenvolvam estratégias que abranjam o apoio
académico, social e psicoldgico, assegurando a formacao continua da comunidade
académica para reconhecerem e intervirem precocemente em situacbes de
vulnerabilidade (25). Além disso, a flexibilizagdo curricular, através da diversificacdo dos
métodos de avaliacao, utilizando um modelo que permita aos alunos assumir um papel
ativo na tomada de deciséo e na implementacdo de programas, assim como fortalecer
0s recursos de salde mental nas instituicbes, pode mitigar o impacto do burnout e do

stress académico (2,29).

O empoderamento dos estudantes assume um papel central na promog¢é&o do bem-estar,
uma vez que lhes permite uma participacdo ativa na definicdo e implementagédo de
estratégias institucionais. Programas de mentoria, tutorias e workshops de
sensibilizacdo de temas de saude, de competéncias académicas e emocionais
demonstram eficicia na reducdo da ansiedade associada a transi¢cdo para 0 ensino
superior e na promog¢ao de um maior sentido de pertenca (2,43). A evidéncia também
sugere que estratégias como o peer support e a capacitacao e literacia dos estudantes
para identificar sinais de sofrimento psicolégico nos colegas podem ser eficazes na
construcdo de redes de apoio social e informal, ao mesmo tempo que complementam
o0s servicos formais de saide mental disponiveis (38). Além disso, devem ser integrados
programas de reducéo e gestdo do stress, como o mindfulness, no curriculo académico,
gue se estendam a todas as disciplinas e ndo apenas as areas de saude (41). Esta
abordagem ndo s6 reforca a resiliéncia individual dos estudantes, como também
contribui para a normalizacdo do discurso sobre saiude mental, reduzindo o estigma e

incentivando a procura de apoio quando necessario (15) .

Embora ja existam programas de apoio psicolégico em algumas instituicdes de ensino
superior, os estudantes tendem a recorrer mais frequentemente a familiares e amigos
como principais fontes de suporte emocional, o0 que evidencia a necessidade de
complementar os servi¢os de apoio com estratégias que valorizem o papel das relacdes

interpessoais no bem-estar dos alunos, uma vez que esses vinculos influenciam



positivamente o desempenho académico e o bem-estar geral (24,29,39). Esta evidéncia
reforca a importancia de uma abordagem multidimensional, onde diferentes formas de

suporte sejam reconhecidas e promovidas pelas instituicées de ensino superior (2).

Apesar dos progressos feitos na implementacao de politicas de bem-estar no ensino
superior, os desafios persistem. A literatura destaca a necessidade urgente de
reorganizar e fortalecer os servicos de salde mental no campus, garantindo um modelo
de cuidados que integre prevencgdo, intervengdes precoces e servicos especializados
acessiveis aos estudantes (38). Portanto, torna-se essencial uma avaliagdo continua
para ajustar e otimizar a eficicia das estratégias institucionais de promocao da saude
mental (41,43). A crescente prevaléncia de burnout, stress e ansiedade entre 0s
estudantes reforca a urgéncia de fortalecer os recursos institucionais de satde mental,
garantindo que todas as iniciativas adotadas sejam sustentaveis e eficazes (15,29). A
criacdo de estruturas de governanca participativa, onde as diferentes camadas
académicas (estudantes, docentes e administracao) colaborem ativamente na definicdo
de estratégias de bem-estar, podera ser uma solucao eficaz para assegurar que as
politicas implementadas respondam de forma especializada e adequada as

necessidades da comunidade académica (25).

A promocao do bem-estar no ensino superior deve ser vista como um Compromisso
continuo. A criagdo de ambientes saudaveis e a integracdo da saude em todas as
politicas do campus sdo elementos essenciais para 0 sucesso destas iniciativas. Com o
comprometimento continuo de instituicbes de ensino superior, parceiros e entidades
coordenadoras, espera-se que a promog¢ao da saude nas universidades se torne uma
pratica cada vez mais disseminada e eficaz, em prol de todos os membros da
comunidade académica. Apenas com um esforco coletivo e integrado sera possivel criar
ambientes universitarios mais saudaveis, inclusivos e capazes de promover o Sucesso

académico e o desenvolvimento pessoal dos estudantes (2,26,29,44).
2.6 Contexto Portugués

A promocé&o do bem-estar no ensino superior em Portugal enfrenta desafios complexos,
especialmente intensificados pela pandemia de COVID-19. Durante este periodo, 0s
estudantes demonstraram elevados niveis de stress, ansiedade e dificuldades de
adaptacdo (20). Estudos nacionais demonstram que a pandemia teve um impacto
significativo na saude mental dos estudantes, reforcando a necessidade de intervencdes
estruturadas e sustentaveis. As universidades portuguesas responderam a este cenario
com a implementagéo de programas de apoio psicologico e atividades de promog¢&o do

bem-estar. No entanto, a eficdcia dessas iniciativas ainda estd a ser avaliada,
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sublinhando a necessidade de intervencdes mais estruturadas e acessiveis para

atender de forma eficaz as necessidades dos estudantes (20,24).

Em Portugal, a implementacéo do conceito de Universidades Promotoras da Salde tem
enfrentado desafios significativos, nomeadamente a necessidade de uma maior
integracdo das politicas de salde mental nas estratégias institucionais e o refor¢co dos

mecanismos de avaliacdo da eficicia das intervencdes adotadas (6,34).

As instituices de ensino superior em Portugal tém um papel importante na promoc¢éao
da saude mental e bem-estar. Grande parte das instituicbes de ensino superior conta
com Servicos de Saude Mental e Bem-Estar (SSMBE), que se concentram
principalmente no atendimento aos estudantes, deixando, muitas vezes, de fora outros
membros da comunidade académica. Estes servigos focam-se, em geral, no tratamento
de perturbacfes mentais comuns, na prevencao de doencas mentais e na promogao de
competéncias pessoais, académicas e de carreira. Contudo, ha uma disparidade
significativa entre o ensino universitario e o ensino politécnico, com o primeiro a
apresentar mais do dobro de SSMBE por instituicdo de ensino superior. No entanto,
identificou-se que cerca de 15% das instituicbes de ensino superior ndo possuem
gualquer resposta no ambito do apoio ao bem-estar psicolégico. Adicionalmente, os
servicos existentes enfrentam dificuldades como escassez de recursos humanos,
limitagcBes de financiamento e inadequacao das infraestruturas, comprometendo a sua

capacidade de resposta e 0 acompanhamento atempado dos estudantes (8,45).

Ainda em contexto nacional, os transtornos depressivos e de ansiedade estdo entre os
problemas de salde mental mais comuns entre os estudantes universitarios,
representando um impacto significativo tanto a nivel da qualidade de vida, como da
produtividade académica e financeiramente. Embora 0 acompanhamento psicol6gico
seja comprovadamente eficaz, 0 acesso € limitado devido a insuficiéncia de profissionais
especializados nas instituicbes de ensino superior em Portugal (8,46,47). Um estudo
recente no contexto portugués demonstra que a implementacdo do modelo Stepped
Care pode ser uma solucédo eficaz para aumentar a acessibilidade e reduzir os tempos
de espera no acesso aos servicos de saude mental. Resultados preliminares indicam
que mais de 40% dos estudantes universitarios que procuraram apoio apresentavam
diagnostico de perturbacbes de ansiedade ou depressdo. Além disso, 82% dos
estudantes recorreu a estes servicos por iniciativa prépria, evidenciando a importancia
de um modelo de acesso direto e facil (48). O Stepped Care permite ajustar a
intensidade das intervencdes as necessidades dos estudantes, utilizando desde
estratégias de autoajuda online até terapias individuais e acompanhamento psiquiatrico

nos casos mais graves, garantindo uma melhor articulagcdo entre os servicos
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universitarios e os sistemas de saude publica (8,46—-48).

De forma a reforcar a articulacdo entre as diferentes respostas institucionais, foi
desenvolvido o Programa para a Promocao da Saude Mental no Ensino Superior. Este
programa visa estruturar e otimizar os servi¢cos de apoio psicoldgico nas instituicdes de
ensino superior, promovendo estratégias de intervencéo precoce, reducao do estigma
associado a saude mental e o desenvolvimento de competéncias socioemocionais nos
estudantes. Assente no modelo Stepped Care, este programa propde uma abordagem
integrada e escalavel, ajustando a intensidade das intervengfes as necessidades dos
estudantes e garantindo uma melhor articulagdo entre as instituicdes de ensino superior

e 0s servigos de saude publica (8).

Além do reforco dos servigos clinicos, as instituicbes de ensino superior em Portugal
tém vindo a adotar boas préaticas de promog¢éo da saude mental e bem-estar no ensino
superior que abrangem uma gama diversificada de estratégias e intervencdes que foram
postas em prética nas instituicbes de ensino superior em Portugal. Entre estas,
destacam-se a criacdo de ambientes acolhedores e seguros nas residéncias estudantis
e em outros espagos comuns. Estas estratégias focam-se na promocdo de
comportamentos saudaveis e na prevencgdo de doencgas. A inovagao curricular é outra
dimensao importante, promovendo ambientes de aprendizagem flexiveis e inclusivos,
incentivando a participagdo ativa dos estudantes. Esta abordagem inclui a
disponibilizacdo de espacos colaborativos e recursos digitais, como plataformas de e-
learning, para apoiar o ensino e aprendizagem. No que toca ao desenvolvimento de
competéncias, destacam-se 0s programas de tutoria e mentoria entre pares, onde
estudantes mais avangados oferecem suporte e apoiam colegas mais novos na
adaptacdo ao ensino superior. Adicionalmente, programas de autoajuda guiada e
servicos de aconselhamento e psicoterapia, tanto individual como em grupo, sdo
disponibilizados para dar resposta as necessidades dos estudantes. Estas praticas
revelam-se fundamentais para a construcdo de redes de suporte social e para a

mitigacao dos desafios da integracdo enfrentados pelos estudantes (8,46,47,49).

Em suma, as préticas das instituicdes de ensino superior em Portugal demonstram um
esforco continuo para melhorar o bem-estar da comunidade académica, embora ainda
haja espaco para o desenvolvimento de intervencdes mais abrangentes, acessiveis e
eficazes. A colaboragdo entre universidades, o aumento dos recursos disponiveis e 0
envolvimento ativo dos estudantes no processo de decisao relativamente a propostas
de promocé&o do bem-estar sdo cruciais para que se possam alcancar resultados mais

positivos e sustentaveis (6,8).
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2.7 Co-construcdo e Bem-Estar no Ensino Superior

Para que a promocdo da saude no ensino superior seja eficaz, é crucial adotar uma
abordagem transdisciplinar e colaborativa, envolvendo ativamente o0s estudantes na
tomada de decisGes e promovendo investigacdo e inovacdo baseada em evidéncia
cientifica. As politicas institucionais devem refletir as prioridades dos estudantes e
alinhar-se com os objetivos nacionais, sendo continuamente revistas e atualizadas para
responder as mudancas nas necessidades da populacdo académica. Assim, a criacao
de Universidades Promotoras da Saude requer lideranga ativa, colaboracao entre todos
0s atores envolvidos e um compromisso continuo com a equidade e a diversidade,
garantindo que a saude e o bem-estar sejam reconhecidos como pilares fundamentais

para o sucesso académico e institucional (7,15).

A investigacdo participativa envolve a criacdo de pesquisas por meio da colaboragéo
entre os investigadores e as pessoas que vivenciam o problema em estudo. Nos ultimos
anos, essa abordagem tem crescido significativamente no ramo da saude mental,
refletindo a valorizacdo das perspetivas individuais na producdo de conhecimento sobre
fendmenos e problemas de saulde (10,50). A abordagem participativa em salde é um
paradigma que se destaca por produzir formas de conhecimento que representam uma
contribuicdo dnica e importante para abordar problemas em saude (51). Na
investigacao participativa em sadde mental, o conhecimento é gerado através do didlogo
entre as diferentes perspetivas dos participantes em estudo. Esse didlogo resulta numa
compreensédo holistica das experiéncias individuais, permitindo superar os vieses da
investigacdo. Esse processo de co-construcdo exige o estabelecimento e manutencéo
de relag@es de confianga entre os facilitadores e os participantes, baseadas em atitudes

e comportamentos de respeito matuo (51,52).

A co-construcdo de iniciativas de bem-estar no ensino superior € fundamental para a
implementacdo eficaz de programas de Promocdo da Saude, que enfatizam a
participacdo ativa da comunidade académica na definicdo de questbes que afetam o
seu dia-a-dia (53,54). A abordagem participativa, fundamentada na teoria de Arnstein,
destaca a importancia de niveis elevados de envolvimento comunitario, que vao além
da mera consulta, visando um verdadeiro empoderamento. No entanto, as dificuldades
em alcangar essa participagdo muitas vezes resultam da falta de recursos e do foco

excessivo nas necessidades dos estudantes em detrimento de outros grupos (53).

No contexto do ensino superior, a abordagem participativa de servicos de saude mental,
ao envolver os estudantes como parceiros ativos na criagdo de intervencdes de bem-

estar, fomenta um ambiente de aprendizagem e apoio mais inclusivo. O envolvimento
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direto dos estudantes na elaboracdo destas iniciativas assegura que as solucdes
adotadas respondam as suas necessidades reais, promovendo um maior senso de
pertenca e compromisso por parte de todos os membros da comunidade académica
(12,53). A Carta de Okanagan (2015) reforca esta ideia, propondo um quadro de acdo
que inclui duas chamadas principais. A primeira visa integrar a saude em todos os
aspetos da cultura do campus, desde politicas administrativas até operacfes e
mandatos académicos. A segunda foca-se na promocdo de colaboracdes locais e
globais para integrar a salude e o bem-estar em diversas disciplinas, estimulando a
pesquisa baseada em evidéncias. Esta abordagem holistica, que envolve colaboracdes

transdisciplinares e respeito pela diversidade, € um dos pilares das Universidades
Promotoras da Saude, que valorizam a participagéo ativa dos estudantes (7).

A co-criagdo, enquanto principio do design participativo, permite que os jovens estejam
diretamente envolvidos no desenvolvimento de intervencées em salde, assegurando
que as suas experiéncias e necessidades sejam integradas. A utilizacdo de métodos
participativos, como workshops e grupos focais, € essencial para garantir que essas
ferramentas sejam relevantes e eficazes, promovendo a confianga e a colaboragdo na
comunidade académica (53,54). Portanto, a co-construgdo ndo s6 melhora o acesso e
a eficicia das intervencdes de saude, como também reforca a necessidade de uma

abordagem inclusiva e equitativa no contexto do ensino superior.

Ao integrar abordagens patrticipativas nas IES, estas ndo s6 garantem uma resposta
mais eficaz as necessidades de salde mental, mas também fortalecem a cidadania e a
justica social, promovendo o bem-estar de forma equitativa e sustentavel para toda a
comunidade académica. A co-construcdo de iniciativas de saude mental e bem-estar no
ensino superior deve, portanto, ser vista como um compromisso partilhado entre todos
0s membros da comunidade académica, garantindo solu¢des sustentaveis e equitativas
(8,53,54).
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3 Questao de Investigacao e Objetivos

A promocdo do bem estar dos estudantes universitarios tem sido amplamente
reconhecida como um fator determinante para 0 sucesso académico e o
desenvolvimento pessoal (39,55). No entanto, as Instituicbes de Ensino Superior
enfrentam desafios na implementacdo de estratégias eficazes as necessidades dos
estudantes, que apoiem a saude mental e o bem-estar (56). A literatura demonstra que
um ambiente académico promotor do bem-estar pode mitigar fatores de stress, melhorar
a experiéncia académica e a qualidade de vida dos estudantes e promover um percurso
académico mais satisfatério (57). Contudo, para que estas estratégias sejam eficazes,
€ essencial compreender as percec¢des dos estudantes sobre o que constitui um campus
promotor do bem-estar, quais 0s principais desafios que enfrentam e quais os fatores
facilitadores que podem contribuir para melhorar a sua experiéncia académica e pessoal
(43). Neste sentido, o presente estudo procura responder a questao de investigacao:

“De que forma pode uma instituicdo de ensino superior promover o bem-estar dos

estudantes?”

Por meio de uma abordagem colaborativa, pretende-se especificamente: a) identificar
barreiras e fatores facilitadores ao bem-estar em contexto académico de acordo com a
perspetiva dos estudantes e b) recolher recomendagbes dos estudantes para a

promocao do bem-estar dentro da institui¢cao.

4 Métodos
4.1 Tipo de Estudo e Participantes

A metodologia escolhida para este estudo foi uma abordagem qualitativa de forma a
compreender as percec¢des dos estudantes sobre o papel da sua instituicdo de ensino
superior na promoc¢ao do bem-estar académico. Considerando os apelos a utilizacao de
abordagens colaborativas na construcéo de instituicGes promotoras da saude, optou-se

por uma metodologia consistente com a investigacao participativa.

O presente estudo foi conduzido numa instituicdo de ensino superior pés-graduado da
regido de Lisboa, assumindo as recomendagdes da Rede de Universidades Promotoras
de Saude relativamente a importancia de guiar o desenvolvimento de abordagens a
saude e bem-estar nos campus por uma avaliacdo de necessidades e recursos, que
incorpore as perspetivas e contributos dos estudantes. Eram elegiveis para o estudo
estudantes matriculados na instituicdo de ensino superior, em cursos de especializacdo

ou conferentes de grau. Foi utilizada uma estratégia de amostragem intencional
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baseada nos seguintes critérios de diversificacdo: género, grupo etario, origem, fase do

curso e estatuto face ao emprego.

O estudo foi divulgado através das redes sociais da investigadora, com recurso ao
Instagram e Whatsapp e através de uma abordagem por bola de neve. Para garantir
gque a informacao chegasse ao maior nimero possivel de estudantes, foi disponibilizado
um poster explicativo do estudo, com 0s seus objetivos e a forma de participacdo. Os
estudantes interessados puderam manifestar o seu interesse e disponibilidade por email
e agendar as entrevistas individuais e sessdes de grupo, de acordo com as suas
preferéncias de horarios.

As sessfOes de grupo foram realizadas em dois momentos distintos, com a participagéo
de 5 estudantes num grupo e 6 no outro. A divisdo em dois grupos prendeu-se ndo
apenas com razdes de conveniéncia para os participantes, mas também com a vontade
de garantir um aprofundamento adequado das narrativas individuais e coletivas. Esta
abordagem permitiu explorar diferentes experiéncias e perspetivas, assegurando um

ambiente mais dinamico e participativo.

Todos os patrticipantes foram previamente informados sobre os objetivos do estudo e os
principios éticos envolvidos. A participagdo foi voluntéaria, sendo garantido o
consentimento informado antes da realizagdo das sessbes, assegurando a

confidencialidade e anonimizacdo dos dados recolhidos.
4.2 Recolhade dados

A recolha de dados foi realizada por meio da técnica Photovoice, permitindo que os
participantes expressassem as suas experiéncias e perce¢des sobre o bem-estar no

ensino superior através da fotografia.

Para a caracterizacdo dos participantes, foi desenvolvido um questionario, preenchido
pelos participantes através da plataforma Forms. Foram recolhidos dados relativos ao
género, grupo etario, nacionalidade, naturalidade, estatuto em termos de deslocacéo,
componente do curso a frequentar (i.e., parte curricular, tese/dissertacao/trabalho de
campo), estatuto face ao emprego. O questionario incluia ainda uma pergunta para
validacéo do critério de inclusao (i.e., frequéncia da instituicao de ensino superior focada

pelo estudo) (Anexo 2).
4.2.1 Photovoice como Método de Investigacao

A escolha do método Photovoice para esta dissertacao resulta da sua abordagem
centrada no envolvimento comunitario, alinhando-se com a abordagem colaborativa e

de co-criacdo delineada para este trabalho. Nesta técnica, reconhecida pelos seus
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resultados significativos na promocdo de mudancas sociais, 0s participantes sao
orientados a utilizar cAmaras fotograficas para capturar e expressar visualmente as suas
experiéncias e perspetivas. Esta abordagem ndo s6 proporciona uma oportunidade
direta de envolvimento dos participantes, mas também contribui para uma atmosfera
mais descontraida, divertida e dinAmica, promovendo a expressao livre e a partilha de

perspetivas (9).

A utilizacdo do método Photovoice incentiva os participantes a capturar imagens que
representem aspetos relevantes do seu quotidiano, facilitando a reflexdo sobre os
desafios e oportunidades no ambiente académico. Através de um envolvimento
profundo, as fotos e legendas criadas pelos participantes constituem um ponto de
partida para exploracdes continuas de questdes e criacdo de solugdes.(9)

Além disso, esta metodologia ndo valoriza apenas a experiéncia vivida dos
participantes, mas também reforca a ideia de que as suas vozes devem desempenhar
um papel central na concecdo e implementacdo de politicas educacionais e
institucionais. Tal como preconizado pela Carta de Okanagan, o Photovoice enfatiza a
importancia da participacdo ativa da comunidade na conce¢édo e implementagéo de

politicas que promovam a salude e o bem-estar (7).

Tendo em consideracgéo as fases propostas por Wang e Burris (9), quando o objetivo da
aplicacdo do Photovoice envolve uma avaliacdo de necessidades de forma colaborativa
€ necessario conduzir sessdes de treino e de discussao acerca das fotografias. Deste

modo, o estudo foi conduzido em 3 fases.

A 12 fase consistiu na realiza¢do de uma sesséo de grupo, via zoom, com a duragdo de
30 a 40 minutos. Inicialmente, foi apresentado aos participantes o conceito do
Photovoice, esclarecendo os objetivos especificos subjacentes: identificar os desafios e
obstaculos percebidos pelos estudantes quanto a promocdo da saude mental nesse
contexto académico especifico e recolher recomendacdes dos préprios estudantes para

melhorias significativas na promocédo da satde mental dentro da instituicao.

Seguidamente, houve um workshop de fotografia onde foram discutidas precaucdes e
guestdes éticas a serem tomadas durante a captacdo de imagens, assim como
fornecidas instrucBes detalhadas sobre a quantidade, tipologia e qualidade das

fotografias a serem capturadas.

Ap6s o Workshop, e com o tema principal bem definido (O papel da instituicdo de ensino
superior na promoc¢ao do bem-estar), os participantes foram orientados a responder a
questdes auxiliares especificas ao tirar as fotos, explorando conceitos como a definicdo

de bem-estar em contexto académico, a representacdo de um Campus promotor do
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bem-estar, oportunidades para melhorar o apoio a salde mental no campus e 0s
obstaculos percebidos ao bem-estar psicolégico no Campus: a) o que representa para
si um campus promotor do bem-estar?, b) que obstaculos/ameacas ao bem-estar sente
no campus? e c) quais as oportunidades existentes para melhorar o bem-estar no
campus?. Os participantes tiveram uma semana para a captura autbnoma de

fotografias.

A 22 fase consistiu na realizacdo de entrevistas individuais, gravadas, também via zoom,
de 20 a 40 min. O principal objetivo desta fase foi realizar a selecdo, contextualizagéo e
narrativa da fotografia que o participante considerou ser mais significativa. Com o auxilio
da técnica SHOWed, destinada a facilitar a discusséo, o participante contextualizou a
razdo da escolha da fotografia, em detrimento de outras, e adicionou uma legenda a
mesma. As perguntas facilitadoras incluem: O que representa esta fotografia? Porque é
que escolheu esta fotografia? O que mostra esta fotografia no que diz respeito a
promocéao do bem-estar dos estudantes e/ou ao acesso ao bem-estar na universidade?
Como é que esta situacdo poderia melhorar? No final desta sessao cada participante

atribuiu uma legenda a fotografia selecionada.

A 32 e Ultima fase compreendeu uma sessao de grupo, utilizando o mesmo formato que
a primeira, com a duragéo de 60 a 90 minutos. O principal objetivo desta fase é codificar
guestbes, temas e tépicos recorrentes com a ajuda dos participantes. Numa primeira
fase, com o intuito de orientar a discussédo para os elementos que mais influenciaram os
participantes, possibilitando uma analise mais aprofundada da perspetiva coletiva do
material visual, foram formuladas as seguintes questdes: Alguma das fotografias
escolhidas por outros participantes também refletem experiéncias pessoais vossas?
Quais sdo os aspetos mais relevantes ou impactantes que surgiram depois de
observarem as fotografias selecionadas? Conseguem identificar temas evidentes ou

mais recorrentes nas fotografias observadas?

Com a ajuda destas questdes auxiliares, tornou-se possivel a identificacdo de padrdes
de respostas dentro do grupo. Esta etapa, crucial para extrair insights significativos, foi
auxiliada pela técnica de co-design “Pathway Mapping”, que facilitou a identificacdo de
recursos e barreiras percebidas pelos estudantes ao longo das diferentes fases do seu
percurso académico. Com o auxilio desta técnica, no final das sessées de grupo, 0s
participantes, de forma livre e em simultaneo, foram orientados a mapear as
experiéncias positivas e negativas ao longo do seu percurso académico, adicionando
post-its a cada fase, nomeadamente integracdo e apresentacdo (orientacbes e
adaptacdo), periodo curricular, avaliacbes e periodo ndo curricular (referente a

dissertacéo/tese). Este mapeamento foi representado em quadro virtual, disponibilizado
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em formato online, com o auxilio da ferramenta Whiteboard do Outlook, facilitando a
discusséao relativamente as barreiras e aos recursos identificados pelos participantes em
relacdo a promocdo do bem-estar durante 0 seu percurso académico, com recurso as
seguintes questdes: Quais foram 0s recursos ou barreiras a promoc¢ao do bem-estar em

cada uma destas etapas? Como poderia 0 vosso percurso académico ter sido melhor?

Este processo colaborativo e dindmico visa ndo apenas identificar desafios e barreiras
percebidos, mas também criar um espacgo para os participantes oferecerem sugestdes

concretas de melhoria.

Todas as sessdes, tanto individuais como de grupo, foram conduzidas por um facilitador
e por um co-facilitador. Os dois facilitadores tiveram como fungdo a moderacédo das
discussbes, garantindo que todos os participantes tivessem a oportunidade de
expressar as suas perspetivas e que a dinamica do grupo fluisse de forma estruturada,
assegurando também o registo de informagdes-chave e a gravacao das sessdes. Esta
abordagem permitiu otimizar a organizacdo dos encontros e facilitar um ambiente mais

participativo e inclusivo.
4.2.2 Questdes Eticas

Este estudo recebeu parecer final favoravel da Comisséo de Etica da Escola Nacional
de Saude Publica, (CEENSP n° 34/2024) (Anexo 1).

Todos os participantes foram informados acerca dos propdsitos e condigbes de
participacdo no estudo, através da ficha de informacéao, incluida no formulario digital, na
seccdo que antecedia a declaragdo de consentimento informado (Anexo 3). A
participacdo no trabalho era voluntaria e sujeita a obtencdo do consentimento
informado. Os participantes tinham o direito de solicitar esclarecimentos adicionais
antes e durante a participacdo no trabalho, podendo desistir a qualquer momento,

comunicando a sua decisdo a qualquer elemento da equipa de investigacgao.

Os dados fornecidos foram tratados de forma confidencial, sendo acessiveis apenas
pela equipa de investigacdo e destinavam-se apenas a fins de investigacdo. Os dados
qualitativos foram anonimizados no processo de transcri¢éo, substituindo ou eliminando
elementos que potenciassem a identificacdo dos participantes. Os dados recolhidos
foram armazenados em local seguro, protegido por password e serdo eliminados ao

final de 5 anos.
4.3 Tratamento e Anélise de Dados

Os dados recolhidos foram transcritos e analisados utilizando uma abordagem

gualitativa, centrada na identificacéo de temas recorrentes, padrdes visuais e narrativas
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subjacentes: a analise tematica, com o auxilio do software MaxQDA 22.

Uma vez que os temas emergiram diretamente dos dados sem categorias predefinidas,
a analise seguiu uma abordagem indutiva, possibiltando uma compreensdo mais
aprofundada das experiéncias dos estudantes a partir das suas préprias perspetivas. O
processo de andlise desenvolveu-se em varias etapas (9,58). Inicialmente, apés as
transcricbes das entrevistas e das sessdes de grupo, os dados foram lidos
repetidamente para garantir a familiarizagdo e compreenséo inicial das narrativas.
Posteriormente, foram gerados codigos iniciais, identificando padrbes dentro das
respostas dos participantes. Com base nessa codificagdo, foram identificados temas
preliminares, agrupando os cddigos em categorias iniciais e procurando conexdes e
padrdes recorrentes entre as respostas dos participantes. Apds estas fase de revisao
dos temas as categorias emergentes foram refinadas e reavaliadas para garantir que
apresentavam coeréncia interna, assegurando que cada tema mantinha uma estrutura
consistente, e heterogeneidade, garantindo que os temas eram distintos entre si. Neste
ponto, foi também analisada a relevancia de cada categoria face aos objetivos do
estudo. Seguiu-se a definicdo e nomeacéo dos temas. Por fim, os temas emergentes
foram organizados em temas macro, que serviram de base para a estruturagdo dos

resultados e para a formulacdo de recomendacoes.
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5 Resultados

Este estudo contou com a participacdo de 11 estudantes de uma instituicdo de ensino
superior pés-graduado, matriculados em cursos de especializacdo ou conferentes de
grau. Dos 11 participantes, 9 eram nacionais e 2 eram internacionais. Entre o0s
estudantes nacionais, 2 eram oriundos de fora de Lisboa e, no momento da recolha de
dados, residiam na cidade para frequentar o curso de ensino superior, enquanto 1
participante era também oriundo de fora de Lisboa, mas continuava a residir na sua
regido de origem, deslocando-se apenas para avaliagdes presenciais. A faixa etéria dos
participantes variou entre 20 a 35 anos ou mais, com 8 estudantes do género feminino
e 3 do género masculino. Relativamente ao nivel de formacéo frequentada, participaram
3 estudantes de cursos de especializacdo, 5 de mestrado e 3 de doutoramento. No que
diz respeito a fase do curso, 2 estudantes estavam na parte curricular e 9 encontravam-
se na fase de desenvolvimento da tese/dissertacdo/trabalho de campo. Quanto ao
estatuto face ao emprego, observou-se uma distribuicdo equilibrada entre estudantes a
tempo inteiro (n=5) e trabalhadores/estudantes (n=6), refletindo diferentes realidades

académicas e profissionais.

A analise tematica das entrevistas individuais e sessBes em grupo permitiu a
identificacdo de quatro temas principais: 1. “O problema é chegar’: Desafios da
Acessibilidade e Mobilidade no Campus, 2. “Parece que morremos para o mundo”: Os
Desafios da Vida Académica e 3.” O bem-estar ndo € sé teoria”: Ambiente fisico e Social
do Campus. Estes temas refletem os principais desafios e oportunidades expressos
pelos participantes, bem como sugestfes para a melhoria das condi¢cdes académicas,

institucionais e de integragéo social.

5.1 “O problema é chegar”: Desafios da Acessibilidade e Mobilidade no

Campus

Este tema representa as perspetivas dos participantes sobre o papel da acessibilidade
de transportes na gestdo da sua vida académica, profissional e pessoal. A
acessibilidade ao campus foi identificada como um desafio da experiéncia académica
dos estudantes, afetando ndo s6 a sua pontualidade e assiduidade, mas também a
gestdo do tempo entre trabalho, estudo e vida pessoal. A dificuldade de acesso foi
associada a sentimentos de frustracdo, exaustao e constrangimento. As barreiras mais
mencionadas incluem a insuficiéncia de transportes publicos, a falta de infraestruturas
para meios de transporte sustentaveis e as dificuldades enfrentadas por estudantes que

residem fora da area metropolitana de Lisboa.

5.1.1 Transportes Publicos Insuficientes
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A insuficiéncia de transportes publicos nas imedia¢des da instituicdo e a falta de horarios
compativeis com os horarios dos estudantes foram relatadas como tendo impacto direto
na sua assiduidade, levando a necessidade de sair mais cedo das aulas para garantir

transporte de regresso a casa.

“Eu morava longe da universidade, entdo quando eu conseguia ir, as vezes tinha que sair mais

cedo da aula, era meio constrangedor.” P2

Além disso, os trabalhadores-estudantes enfrentaram dificuldades adicionais uma vez
que a falta de transportes diretos e de horarios compativeis com as suas cargas laborais

0s obrigava a sair mais cedo do trabalho, afetando a sua vida profissional.

"Significa que eu tenho de sair uma hora mais cedo do trabalho para estar na escola as seis. E

acho que tem muito a ver com a falta de acessos que ha até 1a." P3

Outro impacto da fraca acessibilidade foi a limitagdo do material académico necessario,
uma vez que muitos optaram por ndo levar material essencial para evitar deslocagdes

mais pesadas e desconfortaveis, e eventualmente inseguras, nos transportes publicos.

“Sim, era também trabalhoso ter que levar o computador, muitas vezes, com medo de
acontecer alguma coisa, até mesmo esquecer, perder, é pesado também e os 6nibus sao

desconfortaveis, enfim.” P2

A dificuldade no acesso a instituicdo também comprometeu a gestdo da vida pessoal
dos estudantes, limitando a pratica de atividades de lazer e bem-estar.

“Eu perco uma hora e um quarto ida, uma hora e um quarto volta. Essa hora e um quarto, é

uma hora que eu tenho para ir ao ginasio ou ir correr, ou fazer outra coisa qualquer.” P3
5.1.2 Falta de Infraestruturas para Meios de Transporte Sustentaveis

A falta de condi¢des para quem opta por meios de transporte sustentaveis foi outro fator
relatado como desmotivador. A inexisténcia de postos de carregamento para carros

elétricos proximos da instituicao foi um dos constrangimentos apontados.

“Existem varias limitagées relativamente aos transportes. Ir de transportes exige demasiado
tempo e quando se procuram outras opgdes, como levar o proprio carro, que neste caso é

elétrico, ndo ha espacgos para recarregar os carros.” P8

Além disso, a falta de estacionamento adequado para bicicletas impossibilita os
estudantes de utilizarem este meio de transporte de forma regular, tornando-se um

obstaculo adicional a mobilidade sustentavel.

“Eu gosto de andar de bicicleta, ndo me importo de pegar numa e ir. S6 que eu ndo sei se

existe algum estacionamento, pois, ndo existe.” P3
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Dai decorreu a sugestdo da necessidade da instalagcao de postos de carregamento para
veiculos elétricos nas proximidades da instituicdo, facilitando a sua utilizacdo e

incentivando a assiduidade.
“Era essencial a existéncia de postos de carregamento de carros elétricos perto da escola.” P8
5.1.3 Impacto das Longas Deslocacdes e Custos Acrescidos

Estudantes que residem fora da cidade de Lisboa enfrentam desafios acrescidos devido
ao tempo das deslocacfes e aos custos elevados associados as viagens diarias. Este
impacto cria dificuldades na gestdo do tempo e no equilibrio entre estudo, trabalho e

vida pessoal.

"Cada vez que vou para as aulas de transporte, juro para nunca mais, porque demoro uma

hora e meia a chegar a casa. Quer dizer, é uma viagem daqui ao Alentejo."” P3

Além do tempo de deslocacdo, o aspeto econdémico foi apontado como uma

preocupacao adicional, tornando 0 acesso ao ensino mais oneroso.

“Porque eu morava longe, era dificil para mim. Sim, a questao dos transportes, e financeira
também.” P2

Para mitigar os impactos das longas deslocacbes, os participantes sugeriram a
implementacdo de aulas assincronas, através da gravacdo e disponibilizagdo dos
conteudos, permitindo que os estudantes acompanhem as matérias de forma auténoma

e sem limitacdes de horario.

“Sim, aulas gravadas, assincronas. Assim conseguimos ver quando nés quisermos. Ndo é a

mesma coisa, mas com algumas aulas podia facilitar tendo em conta o horario.” P5
5.1.4 Acessibilidade e Inclusao

Outro aspeto relatado como relevante pelos participantes na acessibilidade ao campus
foi a inexisténcia de estacionamento dedicado a pessoas com mobilidade reduzida.
Embora existam algumas infraestruturas como rampas e elevadores, a auséncia de

lugares de estacionamento reservados foi identificada como uma lacuna.

“Eu reparei que a escola nao tem estacionamento para pessoas com mobilidade reduzida. Era
algo que eu adorava ver ser feito, ndo acho que seja assim algo muito dificil, era simplesmente

reservar um ou dois espacgos.” P9

A falta de condi¢Ges adequadas compromete a inclusdo e autonomia destes estudantes,
tornando mais dificil o acesso ao campus e a participacdo ativa nas atividades

académicas.

5.2 "Parece que morremos para o mundo": Os Desafios da Vida Académica
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A experiéncia dos estudantes revelou desafios significativos, relacionados com a
sobrecarga académica, as metodologias e formatos de ensino, a comunicacao
institucional e 0 acompanhamento durante o percurso académico. A auséncia de apoio
estruturado, especialmente na fase da elaboracédo da dissertacao/ trabalho de campo,
e dificuldades na comunicacdo com os servicos de apoio académico foram também

apontadas como fatores que impactam o bem-estar e o desempenho académico.
5.2.1 Sobrecarga Académica

A elevada carga de avaliagcfes foi apontada como um fator gerador de stress, afetando
a capacidade dos estudantes para gerir eficazmente o tempo e conciliar as
responsabilidades académicas com outras dimensfes do bem-estar.

Os participantes relataram periodos de enorme pressdo, especialmente devido a
acumulacdo de avaliagbes em curtos espacos de tempo, que aumenta 0s niveis de

stress.

"Porque recordo-me que parecia que morria para o0 mundo duas semanas antes das
avaliacbes." P4

"Porque efetivamente h4 ali varios dias seguidos em que parece que ndo se passa mais nada
na nossa vida. E avaliagdes atras de avaliagdes." P4

A intensificagcdo das avaliagbes em periodos curtos também reduziu significativamente

o tempo disponivel para atividades de lazer e autocuidado.

“A concentragéo de avaliagbes em curtos periodos gerou momentos de maior pressao,

dificultando a conciliagédo entre estudo e bem-estar pessoal.” P11

Além disso, a sobrecarga de avaliagfes foi apontada como um fator que comprometeu
a aprendizagem, levando os estudantes a adotarem uma postura mais superficial em

algumas unidades curriculares.

“Tinha disciplinas que a gente ndo tinha como desenvolver muito, porque tinha tantas
preocupacfes com as outras que nao tinha tempo para aprender direito sobre aquele tema ou
aprofundar, porque ja tinha tantas outras atividades que ficava meio que a desejar. S6 fazendo

por fazer.” P2

Face a estes desafios, os estudantes sugeriram uma distribuicdo mais equilibrada das

avaliacOes, evitando a sobreposigéao.
"Aumentar periodo de intervalo entre as avaliages das diferentes disciplinas." P4

Para os trabalhadores-estudantes, a dificuldade em equilibrar as exigéncias do curso
com as responsabilidades profissionais tornou-se particularmente desafiante, exigindo

gue sacrificassem periodos de descanso e comprometessem o seu bem-estar.
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"Tempo de horas de trabalho ao fim de semana e depois do trabalho... Tem que se fazer tudo
em simultaneo e cumprir @ mesma com 0s objetivos de forma igual." P6

"O tempo que temos que despender e as horas que despendemos, muitas vezes a noite, fora
de horas, a fazer trabalhos para cumprir prazos de entrega... € muito." P11

Além da elevada exigéncia individual, os trabalhos de grupo foram descritos como um
desafio adicional, especialmente pela dificuldade de coordenacdo de horarios com o0s
colegas.

"Os feriados eram sempre em trabalho de grupo, entdo achei bem pesado." P2
"Realmente eu lembro-me de passar domingos e domingos, sabados, reunido com o grupo."
P4

5.2.1.1 O Desafio da Dissertagéo

Para além da carga de trabalho regular ao longo do curso, a fase da dissertagéo foi
identificada como um dos momentos mais exigentes e solitarios do percurso académico,
sendo descrita por alguns estudantes como uma fonte de grande presséo, ansiedade e
desgaste emocional. A dedicacdo exigida nesta etapa levou muitos a sentirem que
tinham de abdicar da sua vida pessoal para cumprir 0s prazos estabelecidos.

“Para acabar isto, no timing, obrigou-me a dedicar-me a ele e esquecer-me de alguma coisa.

Esqueci quase a minha vida particular nos ultimos dias.” P4

A pressao acumulada durante esta fase foi descrita como um verdadeiro "turbilhdo de
emoc0des", combinando sentimentos de exaustao, incerteza e a percecao de que todo o
esfor¢o investido poderia ndo ser suficiente. O peso emocional deste trabalho foi
enfatizado, equiparando-se a dissertacdo a um compromisso de grande exigéncia

pessoal.

“Apesar de tudo ha uma angustia, aquela sensag¢ao de ser muito trabalho, ndo sei se vou

conseguir.” P11

“E um trabalho meu mesmo, mas esta aqui quase um filho. Quase um filho. E muito exigente.”
P4

5.2.2 Formatos e Métodos Pedagdgicos

Os estudantes refletiram também acerca dos desafios e oportunidades trazidas pelo
ensino hibrido e comentaram os métodos pedagdgicos usados. A possibilidade de
assistir a aulas remotamente, através do zoom, embora valorizado por muitos
estudantes pela sua flexibilidade, revelou desafios significativos na qualidade da

aprendizagem e na interagdo com os docentes e colegas.

A possibilidade de assistir as aulas remotamente foi valorizada por muitos participantes,
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especialmente para aqueles que, sem essa alternativa, hdo conseguiriam frequentar o
curso. Por outro lado, foi também reconhecido que o ensino hibrido possibilitou um
equilibrio entre as exigéncias académicas, profissionais e familiares, sendo considerado

um fator de bem-estar por alguns estudantes.

"Muitas vezes assistir a aula online do conforto da minha casa era muito importante para o meu

bem-estar." P2

“O facto de a escola, na altura, ter proporcionado o ensino hibrido, para mim foi uma questéao
da saude mental e de bem-estar (...) Se nao fosse o ensino hibrido, eu nunca na vida me

inscreveria.” P4

No entanto, apesar destas vantagens, varios participantes relataram dificuldades na
interacdo e integracdo devido a distancia entre os estudantes que estavam presencial e

remotamente.

"Uma coisa que limitou bastante é a questao do online, porque eu cheguei a ir & escola sozinha
com mais uma colega, e eu acho que também desmotiva bastante. Esta relacdo quebra-se

muito." P1

Além disso, alguns docentes demonstraram resisténcia a inclusdo dos estudantes que

estavam remotamente a assistir as aulas.

“Reparei que em algumas situagbes alguns professores nao se preocupavam tanto com quem

estava a distancia.” P7
“E depois havia outros professores que nem queriam incluir o online.” P1

Além das dificuldades técnicas relatadas por varios estudantes durante as aulas online,
como problemas de audio, visibilidade e limita¢cdes na interacdo com os docentes, 0s
estudantes internacionais enfrentaram desafios acrescidos devido as barreiras

linguisticas, que dificultaram ainda mais a compreenséo dos conteudos.

“A gente que esta em casa online, é um pouco dificil de entender o que o professor fala, a
gente ndo consegue enxergar muitas vezes o quadro, a gente ndo consegue ouvir, entdo acho

que ainda falta essa adaptacdo para o online ser mais eficiente.” P2

Como forma de mitigar os inconvenientes referidos, os participantes sugeriram a
adaptacdo das salas e equipamentos para melhorar a experiéncia dos estudantes que

estao online.

“Acho que mesmo o préprio formato da sala deveria também estar ajustado a este
funcionamento [aulas online]. E é uma coisa simples, de baixo esforgo, alto impacto, ter

logo o ecré virado para o proprio professor.” P1

“Uma coisa simples é colocar aquele ecrd ao contrario, ndo é? Era algo que ja mudava a

experiéncia, porque efetivamente o professor ja estaria a falar para o microfone, ja nao iria
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haver tanto ruido.” P3

Além disso, a possibilidade de escolha entre diferentes turnos, online e presencial, foi
mencionada como uma forma de flexibilizar o ensino e acomodar as necessidades dos

estudantes, permitindo maior flexibilidade de acordo com as preferéncias.
“Criacdo de turnos dentro das turmas baseado nas preferéncias dos estudantes.” P3

Foi igualmente sugerido o uso de metodologias ativas, mediante o aproveitamento de
espacos informais para a aprendizagem, como espac¢os verdes, e a integracdo de

atividades mais praticas e grupos de discussao, para tornar o ensino mais interativo.
"Aulas mais interativas.” P5

“A ideia de explorar a zona da informalidade parece-me bastante interessante, a
oportunidade de usar este espaco [jardim] para trazer outros tipos de dindmicas, ndo s6 de

aprendizagem.” P10

Paralelamente, os espacos exteriores foram referidos como elementos que promovem
um ambiente mais descontraido e propicio ao bem-estar dentro do contexto da
aprendizagem. Dessa forma, foi sugerida a utilizacdo do espaco exterior para aulas,
promovendo uma maior interagdo entre os estudantes e criando um ambiente de

aprendizagem mais dindmico e participativo.

“Eu acho que também, de certo modo, pode retirar as pessoas, por exemplo, que tém
ansiedade social, do espaco estereotipico de uma sala ou de um auditério em que o professor

faz a apresentagéo e temos de pér a mao no ar para fazer as perguntas.” catarina
"Aulas no jardim ou cadeiras mais confortaveis, luz mais quente." P5

"Se houvesse um espaco ao ar livre onde fosse possivel realizar apresentagfes de trabalhos,

acho que seria uma 6tima solugédo.” P10
5.2.3 Acompanhamento Académico

O acompanhamento e apoio ao longo de toda a jornada do aluno foram identificados
como uma area critica de melhoria. Muitos estudantes sentiram falta de suporte
adequado, nomeadamente na fase de integracdo, durante a realizacdo de algumas
unidades curriculares mais exigentes e em especial na fase da dissertacao. A auséncia
de um sistema de apoio estruturado levou a dificuldades acrescidas para diversos

grupos, como estudantes internacionais e trabalhadores-estudantes.
5.2.3.1 Faltade Apoio ao Longo da Jornada do Aluno

Desde os primeiros momentos, varios participantes referiram nao ter informacéo clara
sobre 0s processos e exigéncias do curso, destacando a necessidade de uma estrutura

de apoio continuo.
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“E 0 acompanhamento, que eu acho que é o que falha naquela escola.” P11

Outro aspeto crucial apontado pelos participantes foi a necessidade de esclarecer e
uniformizar os critérios de avaliacdo e de fornecer feedback ao longo do processo de

aprendizagem.

“Incentivar todos os professores de diferentes cursos a esclarecer os critérios de avaliagcao,

recomendar melhorias nos trabalhos e acompanhar os alunos.” P6

Além disso, a falta de bases para unidades curriculares mais exigentes também foi
mencionada como um obstaculo ao desempenho académico, uma vez que muitos

estudantes apresentaram dificuldades em acompanhar os contetdos lecionados.
“Eu néo tenho tanta inclinagao para este tipo de disciplinas e senti muita dificuldade.” P4
“Acho que uma boa parte da turma se calhar precisaria de outro tipo de ajuda.” P8

Contudo, alguns participantes relataram que, apesar de solicitarem apoio extra, este
raramente foi disponibilizado de forma eficaz.

“Portanto, eu precisaria do tipo de apoio e acredito que outras pessoas também. Apesar de

termos pedido, acho que nunca foi assim de uma forma efetiva.” P4

Neste sentido, os participantes sugeriram a disponibilizacdo de apoio complementar
para determinadas de disciplinas, permitindo o reforco da aprendizagem para
estudantes com menos bases, através da oferta de aulas extra ou metodologias de

ensino diferenciadas que facilitassem a compreenséo dos conteudos.

“Se calhar precisaria de um apoio extra. Aulas extra e se calhar com outro tipo de ensino.” P4

Por outro lado, os estudantes sugeriram a criacdo de um sistema de tutoria entre
estudantes, onde alunos de anos superiores pudessem auxiliar os recém-chegados na
compreensdo das exigéncias institucionais. Esta tutoria seria especialmente benéfica
para estudantes internacionais, que enfrentam desafios acrescidos no processo de
adaptacdao.

“A minha sugestao nisso é que seria muito interessante, como se tivesse tutores, conselheiros,

gue fossem alunos do segundo ano, principalmente imigrantes.” P2

“Relacionado com o programa de integragdo, poder existir mentoring que possam ser

particulares a cada curso da ENSP.” P3
5.2.3.2 Acompanhamento na Fase da Dissertagao

Também para a fase da elaboracao da dissertacao/trabalho de campo, a comunicacdo

regular foi descrita como uma das principais necessidades e a auséncia de suporte
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adicional dificultou a organizacao do trabalho e a gestdo do tempo.

“Eu sinto que nem sempre somos acompanhados nas nossas dificuldades. Por exemplo, nesta
guestao do estagio, nesta questéo de fazer os protocolos, temos de ter orientadores, que por

vezes ndo nos estdo a dar o suporte que nds consideramos ser necessario, ndo €?” P11

Para estudantes internacionais, a dissertacao representou um desafio acrescido, uma
vez que, para além da adaptacdo académica, enfrentaram barreiras linguisticas e

metodoldgicas.

“Necessidade de gabinete de mentoria também para os PALOP que tem desafios adicionais,

na altura da dissertagdo, por causa da lingua, etc.” P8

Para colmatar estas dificuldades, os participantes sugeriram a criacdo de um gabinete
de mentoria especializado na elaboracdo da dissertacdo/ trabalho de campo, que
oferecesse apoio acrescido e continuo no acompanhamento da investigagdo e na

revisdo de protocolos ao longo das diferentes fases do trabalho.
“Reforco a ideia da necessidade de um gabinete de mentoria para a fase da dissertagdo.” P5

“Gabinetes de mentoria para a parte da dissertagdo. Ajuda mesmo direcionada a investigagdo.
Ter um gabinete de suporte aos alunos onde seja possivel ajudar com questdes como rever o
protocolo.” P8 ou SG1?” P8

5.2.4 Servicos de Apoio ao Aluno e Comunicagao

Os Servigos de Apoio Académico foram incluidos nas areas de melhoria, com relatos
frequentes de dificuldades no acesso a informacdo, no atraso nas respostas e na
previsibilidade de mau funcionamento. Os estudantes destacaram que esta falha na
comunicacdo nesses servicos gera frustracdo e inseguranca ao longo do percurso

académico.

Alguns participantes revelaram descontentamento com a falta de consisténcia nas
respostas e com o0 mau funcionamento dos servigos académicos. A imprevisibilidade na
obtencdo de informacdo foi apontada como um dos fatores mais frequentes que
impactou a experiéncia académica, criando ansiedades e incertezas. Além disso, a
flutuac&o no tempo de resposta por parte dos servicos, nomeadamente em processos
essenciais como matriculas e submissdo de documentos, gerou dificuldades acrescidas

aos estudantes afetando a sua integracao.

“Toda esta questao das matriculas e de nao ser possivel fazer a matricula no NETPA... e

ninguém te responde.” P3

"Estamos pendentes ou estamos presos por um e-mail que ndo sabemos se foi visto, nao ha
um feedback." P7
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Os participantes sugeriram a definicdo de prazos maximos de resposta nos servicos
académicos, garantindo um feedback mais previsivel, e a melhoria dos canais
institucionais de comunicac¢ao, assegurando que a informacéo relevante chega de forma

eficaz a todos os alunos.

“Uma resposta por e-mail de alguém que se dedica a prestar servicos académicos a toda a

escola, num prazo de 3, 4 dias é mais que sensato.” P3

Os participantes relataram dificuldades na comunicacéo institucional, nomeadamente
na forma como as informac@es sao divulgadas, o que os levou a dependerem de canais
informais ou redes sociais para obterem atualizacdes sobre a escola. A falta de

orientacdes claras apés a inscricdo também impactou a adaptacédo dos estudantes.

“Mas, efetivamente, ha coisas que eu vejo no Instagram que ndo me chegam a caixa de e-mail.

E o e-mail, eu vejo. Eu vou la todos os dias, varias vezes por dia.” P7

“Eu soube que o curso comegava ontem quando me inscrevi, quando fiz a matricula, mas a

partir dai nunca mais recebi mais nada.” P3

Essas experiéncias evidenciam a necessidade de melhorar os canais institucionais para

gue a informacéo seja divulgada de forma eficaz a todos os alunos.

“Acho que isso é essencial, haver aqui um canal de comunicacdo aberto, mesmo no sentido

dos servigos académicos.” P3

Além da necessidade de uma comunicagdo mais eficiente, os estudantes destacaram a
importancia de o0s servicos de apoio ao aluno incorporarem outras valéncias,
nomeadamente através da criacdo de um gabinete de desenvolvimento de carreira, para

ajudar na transicao para o mercado de trabalho e na gestdo de tempo.

"Havia aqui um gap depois do curso para o exterior, ou seja, para a carreira e, portanto, haver
aqui algum gabinete de desenvolvimento de carreira, de acompanhamento e aconselhamento

de carreira aos alunos." P7

Os estudantes internacionais enfrentam diversas dificuldades burocraticas, que afetam
diretamente o seu bem-estar e a adaptacdo ao pais. Questdes como 0 atraso na
obtencédo do visto e dificuldades na regularizacdo da residéncia foram destacadas como

fontes de stress e instabilidade.

"O visto demora muito a sair, tanto que eu cheguei depois e as aulas ja tinham comecgado... ja

cheguei meio perdido." P2

"Até o aluguer, as pessoas ndo querem alugar para estudantes que ainda ndo tém documento."
P2
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5.3 “O bem-estar ndo é sé teoria”’: Ambiente Fisico e Social do Campus

A experiéncia descrita pelos estudantes no campus nao se limitou as exigéncias e
servicos académicos, sendo destacado também o papel do ambiente fisico, das
oportunidades de socializacdo e das atividades para a promocédo do bem-estar. Os
participantes destacaram que a infraestrutura da instituicdo e as oportunidades de
interacdo social impactaram diretamente a sua adaptacdo ao ambiente académico e ao

equilibrio entre estudo e lazer.
5.3.1 Ambiente Fisico

Os participantes referiram que a qualidade dos espacos fisicos impactou
significativamente a sua experiéncia académica. Foram apontadas necessidades
relacionadas com espacos adequados para estudo, a melhoria das condigbes dos
espacos exteriores, bem como a criacao de areas de convivio e lazer que favorecam o

bem-estar e a integragéo social.

Os participantes relataram que a infraestrutura desempenhou um papel central na sua
experiéncia académica, influenciando tanto a sua aprendizagem como a integracdo

social.

“Portanto, o espaco fisico, para mim, é essencial nas instituigbes, principalmente, quando
falamos em ensino, ndo €? Porque nés, para estarmos bem a trabalhar e a aprender, temos de

estar bem psicologicamente.” P6
5.3.1.1 Espacgos de Estudo e Lazer

Muitos estudantes relataram dificuldades em encontrar locais de trabalho adequados,
tanto individualmente como em grupo, destacando a necessidade de espacos mais

organizados, silenciosos e funcionais.

“Eu sei que é possivel sentir-me bem numa escola se houver espagos que permitam que eu
trabalhe de forma mais silenciosa quando preciso, ou mais colaborativamente quando preciso.”
P10

“Eu n&o consigo trabalhar com barulho.” P4

Neste sentido, foi sugerida a criagdo de espacos especificos para estudo individual,
garantindo um ambiente mais propicio & concentracdo e com menos perturbacdes.
Alguns estudantes referiram que, embora existam areas destinadas ao estudo, estas

ndo oferecem a privacidade e tranquilidade necessarias para uma aprendizagem eficaz.

"Eu acho que poderiamos ter ali um espago se calhar que pudesse estar mais destinado a

espaco de co-work, espaco mesmo de trabalho individual." P7
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Embora a biblioteca seja um espaco tradicionalmente dedicado ao estudo, varios
participantes referiram que este ndo oferece as condi¢cbes ideais para um estudo

colaborativo.
“Olha, a biblioteca acho que esta obsoleta.” P3

“A biblioteca é um bom espacgo, mas a questao é que, quando eu quero fazer algum trabalho de
grupo, ou quero mesmo estudar sozinha e quero confirmar com uma pessoa outra coisa, talvez
a biblioteca ndo seja o sitio mais indicado.” P7

A necessidade de &reas especificas para estudo individual e para trabalhos de grupo foi
amplamente defendida pelos participantes, reforgando que as infraestruturas da escola
podem e devem ser adaptadas a estas necessidades. Assim, foi sugerida a
reestruturacdo das salas de estudo, tornando-as mais flexiveis e adaptadas as
diferentes necessidades dos estudantes, incluindo espacos com mesas redondas para

facilitar trabalhos em grupo.

“Mudar a disposig¢ao das salas, ndo é? Metam mesas redondas, nés fazemos trabalhos de
grupo.” P1

Para além das vérias referéncias a importancia de espacos adequados de estudo e
trabalhos de grupo, os estudantes também salientaram a necessidade de espacgos que
possibilitem momentos de descanso, lazer e socializagdo, contribuindo para um maior

equilibrio entre a vida académica e o bem-estar pessoal.

“Porque eu sinto que nos contextos académicos e pensando que este campo esta ligado a
saude, ha muito pouco espaco para a salde de um ponto de vista holistico. Falamos muito de
bem-estar conceptualmente e na teoria, mas depois ndo temos espacos que de alguma forma

possam potenciar isso.” P10

Outro problema identificado foi a utilizagdo polivalente de espagos, que muitas vezes
serviam simultaneamente como locais de refeicdo, convivio e estudo, dificultando a

concentracdo e a produtividade.
“Para mim, quando falaram em obst4culos, pensei logo na sala de alunos, barra refei¢cdes.” P7

“Ha sempre barulho. Eu fui para la uma ou outra vez estudar e achava complicado. Porque ha

sempre pessoas a entrar e sair, a conviver, a comer.” P7

Para responder a esta questdo, os participantes sugeriram a criagcdo de salas de
convivio diferenciadas, mais confortaveis e descontraidas, que permitam momentos de
interacdo entre colegas sem comprometer os espacos destinados ao estudo. A ideia
seria desenvolver ambientes que promovam o bem-estar e incentivem a socializagédo de

forma mais natural e acolhedora.

"Obviamente que ajuda se for um ambiente muito mais descontraido, ndo é? Posso estar num
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puf.” P3

"Ter uma mesa de pingue-pongue para se jogar quando se quer abstrair um bocadinho do
trabalho. Ter jogos de tabuleiro para jogar com o pessoal que esteja la e que queira parar um

bocadinho e fazer algum jogo." P6

5.3.1.2 Espacos Verdes Como Oportunidade de Promog¢éo do Bem-
Estar

A instituicdo de ensino foi reconhecida pelos estudantes como um local com boa
envolvéncia natural, sendo esse um dos aspetos positivos apontados em relagédo a sua
infraestrutura. Os estudantes referiram que os espacos verdes da escola s&o um recurso
valioso, destacando o seu impacto positivo tanto no bem-estar psicolégico como na
dindmica académica e social. No entanto, consideram que estdo subaproveitados e

poderiam ser mais integrados na vida académica.
“Eu acho que os espacos verdes da escola podem ser uma oportunidade.” P1

“Porque nés, para estarmos bem a trabalhar e a aprender, temos que estar bem
psicologicamente. Portanto, automaticamente, isso associa-se a espagos verdes, quando nés

estamos em espacos verdes também beneficiamos o0 nosso bem-estar.” P6

“Ou seja, utilizar esses espagos para criar eventos e criar mesmo networking. Utilizar espagos

verdes, seria uma mais-valia.” P9

Além do seu potencial para dinamizar a vida académica e social, alguns estudantes
sugeriram a instalagdo de mais mesas e assentos ao ar livre, permitindo que um maior

namero de alunos possa usufruir do espaco exterior.

"Adorava que se acrescentassem mais mesas. As pessoas adoram, especialmente no verao,

vir almocar cé para fora." P6

"Colocar uma esplanada, colocar umas cadeiras ca fora em madeira, aproveitando aquelas

paletes para fazer assim um espago mais de convivio pelo menos no verdo." P9
5.3.2 Ambiente Social

A socializacdo e a criagdo de vinculos foram destacados como aspetos fundamentais
para o bem-estar dos estudantes. A par das atividades curriculares, os momentos de
convivio e as iniciativas de integragédo foram apontados como essenciais para fortalecer
0 sentimento de pertenca a comunidade académica, promover as interagdes entre

estudantes e facilitar a adaptacéo.
5.3.2.1 Integracédo e Socializacdo

As relacdes interpessoais foram referidas como um fator essencial para o bem-estar e

para a construgdo de vinculos dentro da instituicdo. Os participantes relataram que a
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socializacao e o apoio entre colegas foram um aspeto essencial para mitigar dificuldades

e promover um ambiente académico mais acolhedor.

"Acho que a escola devia promover isto. Toda a gente junta, toda a gente a aprender uns com

0s outros e a confraternizar." P11
"Uma das coisas mais importantes que me aconteceu, foi criar vinculo." P5

Atividades promotoras de interagdo e momentos informais de partilha ajudaram a
fortalecer vinculos entre os estudantes, criando uma rede de suporte tanto emocional

quanto académica.

"Estar realmente na escola com os colegas e socializar e conhecer as pessoas ajudou muito

porque eu ndo sou daqui, sentia-me mais confortavel." P5

"Os trabalhos de grupo sdo muito importantes para criar vinculo, principalmente quando se

trata de um imigrante que deixa a familia e os amigos todos para tras." P2

Além do suporte emocional, a colaboragéo entre colegas teve um impacto positivo na
integrac@o ao ambiente académico e no desempenho nas avaliagdes.

“Para além disso, o grupo também remetia para um equilibrio, para conseguir gerir a época de

avaliacbes e a intensidade, levar as coisas de uma forma mais leve.” P3

A diversidade dentro da comunidade académica também foi vista como um elemento
enriguecedor, que proporcionou ndo sé novas aprendizagens como também o

fortalecimento da relagéo entre estudantes.

"Foi uma turma muito excecional mesmo. Foi uma experiéncia intercontinental e

intergeracional. Uma equipa multidisciplinar em todos os sentidos." P4

Contudo, a adaptacdo ao ambiente académico foi descrita como um desafio por varios
estudantes, especialmente nas primeiras semanas. A falta de um gabinete estruturado
de acolhimento fez com que muitos se sentissem perdidos e sobrecarregados,
dificultando a criacdo de lagos e a integragcdo na instituicdo. O ensino hibrido também

foi apontado como podendo ameacar a criacdo de lagos.
"Alunos internacionais que vém para a escola ndo tém qualquer tipo de acolhimento." P7

"A escola estd a promover um distanciamento, porque € online. Que € bom por um lado, mas

também nos divide." P1

Os momentos de integracéo foram apontados como essenciais para a criacdo de lacos
entre os estudantes e para o fortalecimento do sentimento de pertenga a instituicao.
Algumas atividades promovidas pela escola foram valorizadas, especialmente a

rececdo aos novos alunos realizada anualmente.

"A rececao que eles fazem todos os anos é muito importante.” P2
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"A integracdo inicial e a apresentacéo da escola foram facilitadoras, criando um ambiente

acolhedor e promovendo um inicio tranquilo do percurso académico." P11

No entanto, véarios participantes referiram que as atividades de integracdo sao, por
vezes, demasiado formais, o que pode limitar a participacdo e a interagdo espontanea
entre os estudantes. Foram sugeridas iniciativas que promovam uma interacdo mais

informal e descontraida, permitindo uma maior aproximacao entre os estudantes.
"Eu acho que os eventos que a escola faz, sdo todos um bocadinho formais demais." P10

"Héa espaco para tudo, mas acho que seria interessante fazer algo mais informal, conversa a

volta do jardim." P1

Por outro lado, foi apontada a necessidade de eventos mais regulares e de espagos
para encontros informais, sugerindo que estas iniciativas podem ter um impacto positivo

na construcéo de uma rede de apoio entre estudantes.
"A Universidade devia criar oportunidades para esses vinculos, fazendo atividades." P2
"Poucos eventos sociais para conhecer os colegas." P9

Também a necessidade de atividades que fomentem a criacdo de vinculos foi
sublinhada, sobretudo no caso de estudantes internacionais, que enfrentam desafios
adicionais na adaptacéo ao contexto académico.

"A universidade fornecer atividades que criem vinculos é muito importante, principalmente uma
universidade que recebe tantos imigrantes, porque a gente pode se sentir excluido, pode se

sentir sozinho." P2

Adicionalmente, os estudantes referiram que estes espacos de convivio devem ser
pensados no sentido de promover interacdes entre pessoas de diferentes cursos e

nacionalidades, contribuindo para um ambiente mais integrador.

"A troca cultural é muito importante ter, porque a universidade ndo tem s portugueses, tem

brasileiros, tem africanos, tem gente da Asia." P2

Além disso, os participantes sugeriram a implementacdo de um programa formal de
integracdo, com diferentes momentos ao longo do ano letivo para facilitar a adaptacao
dos estudantes. A proposta inclui a realizacdo de atividades de acolhimento para novos

alunos e atividades que reforcem a interagcéo ao longo do percurso académico.

"Eu acho que é interessante haver aqui um programa de integracao, onde os estudantes

chegam e ha um processo de integragdo com varios momentos." P10

"Haver um programa de integracéo formal que estabeleca timings para os varios momentos de

integracdo e que seja transversal a todos os cursos." P3

5.3.3 Atividades de Promocé&o do Bem-Estar
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A atividade fisica foi identificada como um elemento essencial para o bem-estar e para
a integracao dentro do contexto académico. Os participantes referiram que as iniciativas
que combinam o exercicio fisico com o lazer podem contribuir para uma melhor

interacdo entre 0s estudantes, enquanto promovem um estilo de vida mais saudavel.
"Promover o exercicio fisico para juntar as pessoas, com jogos e situacdes de convivio." P5
"Bem-estar envolve a promocao de movimento e atividade fisica." P6

Diversas atividades foram sugeridas como forma de promover a pratica de exercicio no
campus, incluindo corridas de grupo, yoga, meditacdo e desportos coletivos. Também
atividades coletivas como danca e jogos interativos foram apontadas como estratégias

eficazes para fomentar a interacdo entre os estudantes e reduzir o stress académico.
"Acho que era importante fazer grupos de exercicio, fazer grupos para corrermos juntos." P5
"Fazer exercicio, yoga, meditagcdo, grupos para ir correr." P8
"A danca coletiva faz com que as pessoas brinquem imenso." P6

Paralelamente, os participantes destacaram a importancia de iniciativas voltadas para o
relaxamento e bem-estar, enfatizando que a existéncia de programas estruturados que
promovam o equilibrio entre a vida académica e a sallde mental poderia ser uma mais-

valia para toda a comunidade académica.

"Atividades de relaxamento, promog¢éo de sessdes de bem-estar no campus para toda a

comunidade (académicos, investigadores, alunos, apoio administrativos e técnico)." P6
5.3.3.1 Eventos culturais e Sensibilizacdo para a Diversidade

A valorizacao da diversidade cultural e a promocao de um ambiente académico mais
inclusivo foram apontadas como aspetos fundamentais para a integracdo dos

estudantes internacionais.

"Tive a oportunidade de falar um pouco sobre a minha cultura, e isso fez-me sentir incluido,

fez-me sentir importante.” P2

A realizacao de eventos culturais foi uma das estratégias sugeridas para fomentar esta
inclusdo. Atividades como feiras culturais e trocas gastronémicas foram mencionadas
como formas eficazes de promover o intercambio entre estudantes de diferentes

origens.

"Promover feiras culturais, para que pudesse ter essa troca cultural mais direta." P2

"Fazer alguns eventos culturais, como culinaria." P5
5.3.4 Cultura Participativa

Uma cultura de participacéo e parceria com os estudantes emergiu como um elemento
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fundamental para a promocao de um ambiente académico mais equitativo e responsivo
as necessidades dos estudantes. De acordo com os participantes, um didlogo continuo
e uma interacdo aberta e colaborativa entre docentes e alunos, permitira ajustar as
praticas de ensino, melhorar 0 acompanhamento e estabelecer critérios de avaliacdo

claros e justos.

Os estudantes enfatizaram a necessidade de participar ativamente na construcdo dos
processos pedagogicos. Os participantes relataram que os docentes deveriam envolver
os alunos na reflexdo sobre o que correu bem e o que poderia ser melhorado,
promovendo uma cultura de didlogo e colaboracéo ativa. Para além disso, foi sugerido
um processo mais estruturado de escuta ativa por parte dos docentes, criando espagos
regulares de feedback e oportunidades de co-criagdo nas unidades curriculares.

"Acho que seria importante que cada docente tentasse perceber o que é que correu bem e o
que é que ndo correu bem. Aquilo que nos gostariamos de ver diferente ou como € que isso

poderia ser feito." P3

"Os professores podem procurar nos alunos ajudas/sugestdes para as UCs — haver um

processo de co-criagcdo das UCs (temas a abordar, formas de o fazer...)." P1

A ideia de "portas abertas para a co-criagdo" reflete o desejo dos alunos de serem

ouvidos e de contribuirem para a melhoria do processo de aprendizagem.

"Esta porta do gabinete aberta [Fotografia do participante] representa a forma como eles

deviam estar abertos as nossas ideias." P1

6 Discussao

O presente trabalho pretendeu oferecer um contributo para uma abordagem de
universidade promotora da salde mental e bem-estar, através da recolha das
perspetivas de estudantes do ensino superior acerca do papel da instituicdo de ensino
superior para o seu bem-estar. A semelhanca do apontado em outros estudos verificou-
se que as condi¢Bes para o bem-estar incluem a acessibilidade e mobilidade ao campus,
a sobrecarga académica, os recursos de apoio dos estudantes, e aspetos do ambiente
fisico e social que potenciam ou dificultam a interacdo e a qualidade de vida (59,60). Os
dados encontrados estdo em sintonia com investigagcdes anteriores sobre a importancia
de uma abordagem holistica da saude mental no ensino superior, na qual fatores
contextuais e institucionais sdo essenciais para a promocéo de percursos académicos

saudaveis (2,3).

A dificuldade no acesso a instituicdo através de transportes publicos, a inexisténcia de

lugares de estacionamento para pessoas com mobilidade reduzida e a escassez de
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estruturas para meios de transporte sustentaveis (postos de carregamento de carros
elétricos e estacionamento seguro para bicicletas) constituiram barreiras significativas a
assiduidade e pontualidade, bem como ao equilibrio entre a vida académica e a vida
pessoal. Alguma evidéncia tem enfatizado que a falta de acessibilidade nédo se limita as
barreiras fisicas, refletindo também desigualdades econdmicas e na mobilidade que
podem agravar a ansiedade, o stress e 0 cansaco (2,61). Neste estudo, as longas
deslocacdes geraram custos adicionais e constrangimentos por falta de horarios
compativeis entre os estudantes e os transportes publicos, intensificando o cansaco e
dificultando préaticas de autocuidado como exercicio fisico ou momentos de lazer. As
evidéncias mostram precisamente que deslocac¢des prolongadas, aliadas a deficiéncias
na rede de transporte, interferem no tempo disponivel para descanso e intera¢ao social
(61). Em consonancia, inquéritos realizados pela OMS em jovens em idade escolar
sugerem que deslocacbes prolongadas associadas a deficiéncias na rede de
transportes podem afetar diretamente o bem-estar ao limitar o tempo disponivel para
descanso e interacdo social (62). Torna-se, portanto, fundamental uma resposta
institucional que incorpore politicas de acessibilidade, estacionamento adequado para
bicicletas, lugares reservados a pessoas com mobilidade reduzida, criagdo de postos
de carregamento para veiculos elétricos e agdes para melhorar a equidade no acesso

e consequentemente a experiéncia académica (cf. 2,60).

A sobrecarga académica manifestou-se, sobretudo, na concentragéo de avaliagbes em
periodos curtos e na exigéncia de varios trabalhos de grupo ou individuais em
simultaneo, o que gerou dificuldade na gestdo de tempo entre as responsabilidades
académicas, profissionais e familiares. Esta situacéo vai ao encontro de investigacdes
gue associam o stress académico a reducdo de atividades de autocuidado e lazer, a
diminuicdo do desempenho académico e ao aumento do risco de doencas ou
perturbacbes do foro psicolégico (ansiedade, depresséo e burnout) (63,64). De forma
particular, a fase da elaboragcdo de dissertacédo/trabalho de campo mostrou-se ainda
mais exigente e solitaria, sendo descrita como um momento de grande pressao e
desgaste emocional, em linha com estudos que demonstram que elevadas exigéncias
podem agravar a vulnerabilidade psicolégica e dificultar a gestdo do tempo dos
estudantes (57). Perante estes desafios, a oferta de apoio complementar, como tutorias,
e uma distribuicdo equilibrada de avaliagbes demonstram ser medidas eficazes para
mitigar a sobrecarga. A possibilidade de adaptar as metodologias pedagdgicas, quer por
via do ensino hibrido, quer pela adog¢éo de estratégias de aprendizagem mais interativa
e ativa, também se revelou essencial para acomodar as necessidades de varios

estudantes e mitigar o stress académico (cf. 63,65).
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Quando as instituicdes flexibilizam os formatos e sustentam a adocdo de praticas
inclusivas, os estudantes dispdem de maiores oportunidades para conciliar atividades
formativas, profissionais e pessoais. Estes resultados mostram-se coerentes com o
preconizado na abordagem das Universidades Promotoras de Saude e modelos como
o Stepchange, que apontam a necessidade de ajustar os processos pedagdgicos, as
avaliacGes e os mecanismos de apoio de forma a evitar uma imposicao desnecessaria
de pressédo e a potenciar o desenvolvimento da confianca dos estudantes, contribuindo
para uma experiéncia académica positiva (36).

A auséncia de um gabinete de apoio estruturado, especialmente durante a fase de
elaboracdo da dissertacao, e as falhas na comunicagdo com o0s servicos académicos
emergiram como fontes de frustracdo. Estudos prévios defendem a necessidade de
servicos de aconselhamento e de orientacdo académica, com canais de comunicagao
claros, garantindo resposta eficiente as diferentes necessidades dos estudantes
(3,64,65). A imprevisibilidade na comunicacgéo institucional e a falta de informacéo sobre
como lidar com burocracias agravam a ansiedade, especialmente para alunos
internacionais que enfrentam longos processos de obtencédo de visto, regularizacéo de
residéncia e adaptagéo cultural. Neste sentido, abordagens que privilegiem a clareza na
comunicagdo, a definicdo de prazos de respostas e a criacdo de gabinetes de apoio e
orientagdo sdo apontadas como estratégias essenciais. A adocdo de principios
sustentados em politicas institucionais mais abrangentes, como defendido pela
Okanagan Charter (7), reforca a integragdo de saude e bem-estar em todos 0s niveis

de atuacao das instituicdes de ensino superior.

O ambiente fisico e social do campus também se mostrou fundamental para a satisfagéo
global dos estudantes. Surgiram propostas claras de melhoria dos espacos de estudo,
adequando as salas para trabalhos de grupo ou individuais e de valorizacdo dos
espacos verdes, proporcionando momentos de pausa, convivio e relaxamento. Tais
constatacfes apoiam estudos que indicam a relacdo entre a existéncia de espacos
verdes no campus e a diminuicdo de niveis de stress, bem como o aumento do
sentimento de bem-estar (66,67). De acordo com investigacfes recentes, quando ha
investimento em espacos verdes e zonas de convivio, observa-se maior satisfacdo e
menor ansiedade (67). Concomitantemente, a existéncia de atividades de socializagéo,
integracdo e pratica desportiva foi apontada como promotora de lacos interpessoais e
de um sentido de pertenca (64,67). Para existir um campus promotor da saude, é
necessario o investimento em ambientes fisicos e sociais favoraveis, em alinhamento
com abordagens salutogénicas (68). Logo, ao promover a préatica de atividade fisica,

eventos culturais e a integracdo dos estudantes, especialmente dos estudantes
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internacionais, as instituicdes contribuem para uma cultura de bem-estar mais alargada
(67-69). Por fim, a vontade dos participantes no envolvimento dos processos
académicos, seja na formulacdo dos critérios de avaliacdo ou na concecdo de
programas de integracdo, reforca a necessidade de uma abordagem participativa na

promocao da salde no ensino superior (10,70).

A co-construcao entre estudantes e docentes no contexto académico, pode reforcar o
sentido de pertenca e corresponsabilidade entre a comunidade académica (10). Em
sintonia com as Universidades Promotoras da Saude, sublinha-se que as politicas
institucionais devem articular dimensdes pedagdgicas, sociais e culturais, assegurando
ambientes que promovam ativamente a inclusdo, a salude e o bem-estar (7,68). Essa
perspetiva requer lideranca institucional, investimento em recursos humanos e o
envolvimento de multiplos atores, de modo a integrar esfor¢cos de prevencao, apoio e
formacao continua em saude mental (2,71).

Em sintese, tendo em conta os desafios existentes e as necessidades sentidas, as
experiéncias e reflexdes apresentadas pelos participantes reforcam a importancia de
uma abordagem holistica e colaborativa, na qual a promocdo do bem-estar seja
incorporada em diferentes niveis da vida académica (7,59,63). Melhorias na
acessibilidade, flexibilizacdo pedagodgica, fortalecimento da comunicacao e dos servigos
de apoio, bem como a valorizagdo do ambiente fisico e social, surgem como eixos
fundamentais para a construgdo de Universidades Promotoras da Saude(2,3,68). O
investimento nestas areas exige, contudo, vontade politica e lideranga institucional,
aliada a participagéo ativa de toda a comunidade académica. Numa realidade em que
as perturbacdes mentais na populacdo estudantil atingem propor¢des preocupantes
(2,65,67), é da responsabilidade das instituicbes de ensino superior repensar as suas
politicas e praticas, adotando modelos de co-constru¢gdo com base em evidéncias (10).
Para além de melhorar o percurso académico, tais estratégias contribuem para a
formacgédo de estudantes mais preparados para enfrentar desafios futuros, aumentando
a probabilidade de um impacto positivo além do espaco académico (70,71). Posto isto,
os resultados discutidos sublinham a relevancia de politicas e intervencdes sustentadas
nas experiéncias dos estudantes, promovendo ambientes onde o bem-estar seja

efetivamente prioridade.

No decorrer deste estudo, identificaram-se algumas limitagdes que importa reconhecer.
Em primeiro lugar, o carater restrito da amostra e o facto de incluir apenas dados de
uma instituicdo de ensino superior constituem constrangimentos a transferibilidade dos
resultados. Embora esta metodologia de inspiracdo qualitativa permita um

aprofundamento denso da realidade analisada e tenha sido feito um esfor¢co para a

40



diversificacd@o dos participantes, a aplicabilidade dos achados a outros contextos requer
prudéncia, pois os resultados obtidos estéo intrinsecamente ligados as especificidades
da instituicdo e dos participantes envolvidos. Em investigacfes futuras, seria desejavel
alargar o estudo a outras instituicbes de ensino superior e a um nimero mais vasto de
estudantes, possibilitando uma visdo mais abrangente e comparativa. Por outro lado, a
promoc¢ao de uma cultura de participacdo nas instituicdes, com o envolvimento regular
dos estudantes neste tipo de processo, podera contribuir para uma maior adeséo a
estudos desta natureza.

Uma outra limitacdo relaciona-se com a experiéncia reduzida da investigadora no
manuseamento dos métodos de recolha e andlise de dados adotados. Embora tenham
sido implementados procedimentos para garantir a qualidade do processo, tais como a
preparac¢ao prévia das entrevistas e sessdes de grupo, 0 acompanhamento e supervisao
por parte de uma investigadora com experiéncia na metodologia escolhida e a revisdo
sistematica da andlise por parte das orientadoras, reconhece-se que esta foi a primeira
vez que a investigadora conduziu um estudo com estas caracteristicas, 0 que podera
ter influenciado a profundidade e a fluidez de alguns momentos de recolha e

interpretacéo dos dados.

Por fim, alguns dos participantes ja eram previamente conhecidos pela investigadora
antes do recrutamento e recolha de dados, decorréncia de contactos académicos
anteriores. Esta relacdo facilitou a empatia e gerou um clima mais confortavel nas
entrevistas, potenciando um discurso mais aberto e participativo, mesmo por parte
daqueles que a investigadora nao conhecia. Por outro lado, ndo se exclui a possibilidade

de ter influenciado o discurso dos participantes.

7 Conclusao

O presente estudo permitiu uma compreensdo profunda das experiéncias dos
estudantes e contribuiu para a co-criacdo de estratégias de promocao do bem-estar,
oferecendo insights valiosos para transformar o campus nhum ambiente promotor da
saude, da inclusdo e do sucesso académico. Evidenciou também a relevancia de uma
abordagem holistica e participativa para a promocao do bem-estar no ensino superior,
considerando ndo apenas fatores individuais, mas também aspetos contextuais e
institucionais que influenciam o percurso académico dos estudantes. Através da
metodologia utilizada, Photovoice, que esta inserida num quadro de investigacao
participativa, foi possivel envolver ativamente os estudantes na identificacdo de

barreiras e fatores facilitadores ao seu bem-estar, bem como na formulagdo de
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recomendacdes para a melhoria do contexto académico. Esta forma de investigacao,
que valoriza a voz e o envolvimento ativo dos préprios estudantes, reforca a importancia
de estratégias colaborativas na constru¢cdo de um campus inclusivo e promotor da

saude.

Os resultados obtidos mostram que os desafios para o bem-estar no contexto
universitario se manifestam das mais variadas formas. A acessibilidade e a mobilidade
constituiram desafios, refletindo as dificuldades de conciliar horarios académicos e
profissionais com insuficientes solu¢des de transporte publico, bem como as barreiras
fisicas e sociais que dificultam a participacéo dos estudantes nas aulas e nas atividades
académicas. Em paralelo, a sobrecarga académica, quer pelo volume de avaliacdes,
qguer pela enorme exigéncia da elaboragdo de dissertacdes e trabalhos de campo,
revela-se um fator de desgaste psicolégico que exige uma gestdo mais equilibrada e
atenta a heterogeneidade dos estudantes matriculados. A comunicagéo institucional,
especificamente 0s servicos académicos, emergiu igualmente como uma area de
intervencdo, devido a falta de clareza ou respostas tardias que geram inseguranca e

dificultam a integragcdo académica.

Os participantes realgcaram, por outro lado, a importancia de um ambiente fisico e social
acolhedor e mais presente, que fomente a integragdo dos estudantes e a criagdo de
vinculos entre a comunidade académica. Espacos de estudo adequados, areas de
convivio especificas para atender as necessidades dos estudantes e a valorizagédo
espacos verdes do campus despontam como contributos promotores de harmonia e
relaxamento. As atividades de integracéo, apoio académico continuo (sobretudo na fase
da dissertacéo) e a adocao de metodologias pedagogicas mais interativas e/ou flexiveis,
incluindo diferentes formatos de lecionar as aulas, demonstram potencial para atenuar
a pressao sentida pelos estudantes, aprofundar o seu envolvimento no processo de

aprendizagem e melhorar o sucesso académico.

Neste sentido, este estudo reforca que a promocédo do bem-estar ndo se circunscreve
ao plano individual, mas necessita de politicas e praticas institucionais que envolvam
todos os intervenientes na construcdo de uma cultura de cuidado, participacdo e
inclusdo. Os dados aqui analisados e as propostas que deles emergem convergem com
outros estudos que enfatizam a necessidade de fortalecer programas de apoio
psicolégico, tutoria entre pares, mentorias especializadas e praticas de ensino centradas
nas necessidades dos estudantes. Por fim, salienta-se a relevancia de aprofundar
investigacbes futuras que incidam em intervengbes concretas, implementadas e
avaliadas mais tarde, de modo a consolidar o conhecimento sobre as estratégias mais

eficazes para promover o bem-estar no ensino superior. O envolvimento de toda a

42



comunidade académica e a adocdo de uma visdo integrada de saude no campus
constituem elementos fulcrais para a transformacado das instituicdes de ensino superior

em Universidades Promotoras da Saude.
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9 Anexos

Anexo 1: Parecer da Comissao de Etica

N VA Comissao de Etica

ESCOLA MACRTHAL
DE SALIDE FUBLICA

PARECER FINAL da CEENSP

Resposta ao Pedido de Parecer CEENSP n° 34/2024

MNome do Investigador:
Ana Rita Goes
Mome do Projeto/Tese/Dissertagdo/Trabalho Final

PROJETO CAMPUS PROMOTOR DE SAUDE (Projeto de Investigagao)

QUADRO I
De acordo com a informacio e documentos [TETY
disponibilizados pelo/a(s) Requerante, sou de Sim | NBo | se Observacbes/ Padidos
parecer que este projeto cumpra os requisitos aplica de esclarecimanta/
éticos de investigacao: Fundamentacio
1. Com seres humanos (incluindo quando X

aplicavel a participantes menores,
incapazes ou vulneraveis)

2. Com Células! tecidos Humanos. X

3. Quanto a protegao de dados pessoais. X

4. Quanto ao envolvimento de paises X
terceiros.

5. Quanto a utilizagdo | recurso a animais. X

6. Que diz respeito a protegao do ambiente, X

salde e saguranca.

7. Com foco exclusivo em aplicagbes civis. X

8. De salvaguarda para o potencial risco de X
utilizagao indevida.

9. De salvaguarda de conflitos de interesses. X
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N"t' VA Comissio de Etica

ESCOULA MACKONAL
DE SAUDE FUBLICA

Parecer/Decisfio:

Positivo X

Intermédio, com pedido da esclarecimentosfalteracoes

Megativo

Fundamentagio conclusiva (tendo em conta o que ja foi dito no quadro 1):

Este estudo pretende caraterizar os niveis de bem-estar e siress percebidos nos estudantes da
EMSP, compreander o papel das exigéncias e recursos do ambiente académico para o bem-estar
stress dos estudantes e identificar necessidades e agdes de melhoria. Foi concebido um estudo
transversal, utilizando métodos mistos (inguérito, mapeamento fisico, workshop de auto-avaliacio e
photovoice). Este processo colaborativo e dindmico visa nao apenas identificar desafios e barreiras
percebidos, mas também criar um espaco para os participantes oferecerem sugesties concretas
de melharia.

Sera ainda solicitado acs participantes que preencham um guestiondno sociodemaografico, incluindo
as seguintes variaveis, grupo etano, género, estado civil, estatuto face ao emprego, coabitagaon,
nacionalidade, naturalidade.

Fatores que levaram a considerar o paracer positivo:

Esta prevista sessao de esclarecimento sobre colheita de imagens e preocupacdes éficas
associadas para a fase do photovoice;

Estio previstos procedimentos de conservacdo, salvaguarda e destruicdo dos dados pessoais
recolhidos, bem como regras guanto ao Seu Uso secundario.

Ressalva:

A CE-EMSP enfatiza gue a aprovagao de um estudo nbdo significa que venha a ter gqualguer responsabilidade
por danos ou outros atos licltos gue possam vir a ser praticades no dmbito do mesmo. As opinkbes
apresentadas nas publicagbes, relatorios ao governo ou outros resultados desta Investigacho sfo da
responsabilidade exclusiva dos investigadores.

Aprovado na reunido plenaria de 15 de malo de 2024

A Presidente da CEENSP

- ;,f.:—r/r",a CHIaL

Prof.2 Doutora Paula Lobato de Faria



Anexo 2: Questionario de Caracterizacao dos Participantes

Questionario de Caracterizacao dos Participantes 3.

Obrigada pela participacdo no estudo.
Por favor, preencha as seguintes informacgdes para nos ajudar a caracterizar adequadamente a amostra do estudo. Obrigada.

1. Atualmente esta matriculado na ENSP? *
O Sim
O nNao

2. Género: *
O Feminino
O Masculino

O Qutro

3. Grupo Etdrio: *

O Menos de 20 anos

O 20-25 anos

26-30 anos

O
O 31-35 anos
O

Mais de 35 anos

4, Pais de Origem: *

Introduza a sua resposta

5. Naturalidade: *

Introduza a sua resposta
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6. Esta deslocado(a) para estudar em Lisboa? *
O Sim
O nNao

7. Referente ao curso a frequentar encontra-se: *

O Parte Curricular

O Desenvolvimento da Tese/Dissertagéo/ Trabalho de Campo

8. Estatuto face ao emprego: *

O Trabalhador-estudante

O Estudante a tempeo inteiro

O Qutro
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Anexo 3: Consentimento informado

INFORMAGAD AQS PARTICIPANTES
Participagdo no estudo Promog3o do Bem-Estar no Ensino Superior
Cara/o estudante,

Gostariamos de convida-lajo a participar no estudo Promogdo do Bem-Estar no Ensino Superior,
desenvolvido no dmbito da dissertacdo de Mestrado em Promogdo da Sadde, por Maria Eva da Costa,
saby 3 arientacdo da Prof. Ana Rita Goes, da Escola Macional de Sadde Pablica. Antes de tomar gualguer
decis8o, & importante que compreenda as razdes pelas quais este estudo estd a ser conduzido e o nivel
de envalvimento que |he é pedido. Por favar, utilize o tempo que necessitar para ler a infarmacBo que
se segue. Poderd falar com outras pessoas sobre este estudo, se o desejar,

Se algum aspeto ndo for claro ou se desejar mais informac3o por favor ndo hesite em contactar, através

do e-mail mec costa@enspunlpt ou ana goesi@ensp.unl.pt.

Qual & a finalidade deste estudo?

Este estudo pretende compreender os desafios e obstaculos percebidos pelos estudantes quanto &
promogdo do bem-estar no contexto académico, assim como recolher recomendacgdes relativamente
a passivels melhorias para a promogio do bem-estar na instituicdo de ensine superior frequentada.
Porgue ful convidado(a)?

Foi convidada/o para participar neste estudo porgue estuda na Escola Macional de Sadde Publica. O
seu contributo & muito impartante para conhecermos melhor as necessidades e recursos de bem-estar
dos estudantes. A sua participacio ird ajudar-nos a compreender as principais dreas em que &
importante fazer melhorias para melhorar o ambiente académico.

Tenho mesmo que participar?

A decisBo de participar € sua. O estudo e os respetivos procedimentos serdo neste documento. Terd o
tempo que necessitar para o ler e colocar quest@es. Para participar, iremos solicitar o seu
consentimento informado. E livre de ndo participar ou de desistir do estudo a qualquer momento, sem
ter de dar uma justificacdo. Esta decisdo ndo terd gualguer impacto para si.

O que acontece, se aceftar participar? O que terei de fazer?

Se aceitar participar, iremos pedir gue participe num estudo com recurso a técnica de photovoice. Esta
técnica implica a participagdo numa sessBo de esclarecimento (duracdo prevista: 60 a 90 minutos),
numa entrevista individual (duracBo prevista: 30 a 60 minutos) e numa sessdo de grupo (duracio
prevista: 60 a 90 minutos). Envolve ainda a captacBo de algumas fotografizs. Estas diferentes
componentes pretendem contribuir para identificar as experiéncias e propostas dos estudantes da
EMSP no gue se refere 4 promocdo da sadde e bem-estar. As sessfes serfo gravadas para posterior
transcricdo e andlise.
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Quals sdo as possivels vantagens e desvantagens em participar?

Com a realizacdo deste estudo, n3o sio esperados beneficios diretos para os participantes. Contudo,
o conhecimento gue esperamos vir a desenvolver podera contribuir para a implementacdo de medidas
gue ajudem a melhorar o bem-estar dos estudantes.

Mo sdo esperadas quaisquer implicagdes negativas para os participantes neste estudo. Contudo, se
por alguma razdo se sentir descanfortdvel, poderd referi-lo ou poderd mesmao abandanar o estudo a
gualguer momento sem necessidade de dar qualquer justificacdo. Adicionalmente, no final do
guestionario sdo fornecidos os contactos de servigos a gue poderd recorrer em caso de necessidade.

E se houver algum problema?

Qualguer gueixa gue tenha sobre este estudo, devera partilhar com um elemento da equipa de
investigacdo ou  poderd contactar a equipa de investigagdo  através  do  e-mail
mec.costa@enspunl.pt ou ana.goes@enspunlpt.

Quem tem acesso & informag8o gue eu fornecer?

Garantimos a todos os participantes a total confidencialidade, privacidade e prote¢io de todos os
dados fornecidos. Ao longo deste estudo, adotamos um conjunta de pracedimentos com o objetivo de
proteger os seus dados. Todos os dados recolhidos serdo armazenados em pasta protegida com
password, apenas acessivel aos elementos da equipa de investigacio. As gravacdes serdo destruidas
ao fim de um prazo maximo de 5 anos.

Ma transcrigdo das sessdes e entrevistas, os dados gue permitam a sua identificacdo serdo eliminados
ou substituidos, nomeadamente através da utilizacdo de um cddigo ou pseuddnimo. A sua
identificagdo nunca sera tornada publica.

O que ird acontecer com os resultados deste estudo?

Os dados recalhidos sero utilizados apenas para fins de investigagdo. Os resultados serde divulgados
em produtas cientificos, como dissertacBes de mestrado, comunicagBes cientificas e artigos cientificos.
Os resultados serdo agregados acs de outros participantes, n3o sendo apresentades dados individuais
nem identificag8o.

Muite cbrigada por ler este documente.

Para avancar com a sua participacdo devera clicar no bot3o “aceito participar neste estudo”. Ao clicar,
estd a declarar que tem 18 anos ou mais, € estudante no ensine superior e foi informade acerca dos
detalhes deste estudo, aceitando participar.
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Promocdo do Bem-Estar no Ensino Superior %

Gostariamos de o convidar a participar no projeto “Promogio do Bem-Estar no Ensino Superior”, desenvolvido no dmbito da dissertaciio de Mestrado em Promogdc da
Salide, por Maria Eva Costa, sob a orientagio da Prof. Ana Rita Goes, da Escola Nacional de Sadde Plblica.

Este estudo, por meio de uma abordagem colaborativa, visa identificar os desafios e obstaculos percebidos pelos estudantes quanto & promocio do bem-estar no
contexto académico, assim como recolher recomendagdes relativamente a possiveis melhorias para a promogdo do bem-estar na instituicdo,

Meste estudo qualitativo, serd utilizado o método Photovoice, que envolve:

1° Sessao de Grupo Inicial (via Zoom, 40-60 minutos)- Apresentacdo do estudo e procedimentos;

2° Captura Auténoma de Fotografias;

3° Entrevista Individual (via Zoom, 30-60 minutos)- Selecio e contextualizagio da fotografia selecionada;

4° Sessdo de Grupo Final (via Zoom, 60-90 minutos)- Discussdo e Recomendagdes,

As informagdes e imagens recolhidas serdo utilizadas exclusivamente para fins de investigacdo, garantindo o anonimato e a confidendialidade de todos os participantes.

A participagdo € confidendial. No tratamento dos dados, qualquer dade gue permita a sua identificacdo seré substituido ou eliminado. A sua participagdo € totalmente
voluntdria e podera desistir do estudo a qualguer momento, sem qualquer consequéncia.

Para saber mais: hitpsy/fcutt.lyfceh7hHzS

Se tiver alguma divida, por favor envie um email para mec.costa@ensp.unl.pt ou ana.goes@ensp.unl.pt

Obrigado pela sua participagio!

1. Aceita participar neste estudo?
Para avangar com g sua participacdo deverd clicar no botdo “aceito participar neste estudo”. Ao aceitar, estd a declarar que tem 18 anos
ou mais, € estudante no ensino superior e foi informado acerca dos detalhes deste estudo, aceitando participar. Compreende também que
a sua participagdo € voluntdria e pode desistir a qualguer momento e que os dados fornecidos sdo confidencials, serd mantido o
anonimato, serdo armazenados de forma segura e s6 serdo utilizados para fins de investigagdo. *

O sm v

Wao

2. Por favor, deixe-nos o seu contacto preferencial para gue possamos agendar a primeira sessio *

Introduza a sua resposta
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Anexo 4: Propostas concretas de melhoria apresentadas pelos participantes

Integracao e Apresentacao:

Apresentacao do curso e unidades curriculares;

Programa de integracao transversal a todos os cursos;

Mentoria especifica por curso;

Promover a comunicagao entre alunos de diferentes anos e edigdes (ex.:
convidar alumni para a cerimonia de abertura);

Criar um manual de acolhimento;

Promover atividades de bem-estar e integracdo social.

Periodo Letivo:

Incentivar a co-construcéo do ensino com os docentes;

Professores disponiveis para ouvir e ajustar metodologias;

Aulas mais dindmicas e interativas;

Criar turnos online e presenciais equilibrados;

Mais pausas durante os horarios letivos (regra 30 min de trabalho, 5 min pausa);
Utilizar espagos exteriores e interiores para atividades extracurriculares;
Exposicdes e cartazes nos corredores para dinamizar os espacgos;

Sessbes de bem-estar abertas a toda a comunidade académica;

Organizacéao estruturada de um calendario letivo.

Avaliacées:

o

O O O O O O

Reduzir carga avaliativa, considerando os trabalhadores-estudantes.;
Possibilitar exames online;

Menos trabalhos de grupos grandes e simultaneos;

Diversificar formas de avaliacao (ex.: quizzes, comentarios no Moodle);
Periodo de avaliagao mais longo ou ajustado para trabalhadores-estudantes;
Apenas uma forma de avaliagao por unidade curricular;

Aumentar o intervalo entre avaliacoes de diferentes disciplinas.

Periodo Nao Curricular:

O O O O

o O

Comunicagao regular com orientadores;

Reunides entre estudantes e professores;

Haver um procedimento interno (SLA) de resposta nos SA;

Criar um espacgo proprio para co-working e estudo, separado da area de
refeicoes;

Oportunidades de colaboragao entre estudantes.

Acesso continuo a espacos de estudo adequados;

Promocao de atividades de relaxamento.
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