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|NTRODUQA0|

O “BeWell-Iscte: Guia de Saude e Bem-estar”
da-lhe as boas-vindas!

Este pretende ser um guia pratico e
acessivel para toda a populacao estudantil
do Iscte-Instituto Universitario de Lisboa,
proporcionando ferramentas e recursos para
a promoc¢ao da saude e do bem-estar.

Segundo a Organizagao Mundial da Saude
(OMS), a saude mental da populagcao mundial
tem vindo a piorar, sendo a populagcao jovem
e jovem adulta especialmente vulneravel.
Estudos anteriores a pandemia da COVID-19
ja indicavam problemas de saude mental
entre a comunidade estudantil, como
sintomas depressivos, ansiedade e stress,

O que se agravou durante e apdos a pandemia.
Assim, as universidades podem ter um papel
fundamental na promocao da saude mental
entre a comunidade de estudantes. Neste
contexto, o Iscte tem desenvolvido diversos
recursos e estratégias, inclusive projetos de
intervencao para a saude e bem-estar da
populacao estudantil, como o BeWell-Iscte

e 0 IN-Iscte — Um Espaco para Crescer.

O BeWell-Iscte tem como objetivo a promocgao
da saude mental e do bem-estar da populacao
estudantil do Iscte. Este projeto surge no
ambito do programa para a promocao da
saude mental no ensino superior (Programa
ACCES), da Direcao-Geral do Ensino Superior.
O IN-Iscte — Um Espaco para Crescer € um
projeto focado em estudantes de primeiro ano
do primeiro ciclo, que pretende reduzir

0 abandono e promover o sucesso académico.

Uma das areas de intervencdo do BeWell-
-Iscte € o desenvolvimento de atividades de
promocao e prevencao da salde mental,

04

com vista a melhoria das competéncias
relacionadas com a literacia em salde mental,
capacidade de adaptacdo e gestao de stress.
A literacia para a saude mental é um fator
essencial para o bem-estar, que envolve a
autoeficacia e o autocuidado. O autocuidado
é definido pela OMS como a capacidade

dos individuos, familias e comunidades

de promover a saude e prevenir doencas,
compreendendo tanto o cuidado terapéutico
(com apoio de profissionais de saude) como o
cuidado pessoal no dia a dia. O autocuidado
melhora a saude, a eficiéncia,

a confianga, a autoestima, a energia

e a resisténcia ao stress e a ansiedade.

Nesse sentido, seguindo uma visao ampla

da saude e do bem-estar, este guia procura
promover o reconhecimento de diversos
fatores que promovem ou fragilizam a saude
mental, a capacidade de identificacdo

de sintomas de mal-estar psicoldgico,

e o reconhecimento da necessidade de apoio
e autonomia para pedir ajuda.

Assim, este guia aborda diversos fatores de
protecao e de risco para a salde e bem-estar,
organizados em duas seccdes. Na primeira
seccao, sao abordados 11 fatores de promocao
e protecao da saulde e do bem-estar: Exercicio
fisico, Alimentacdo, Sono, Relacdes sociais,
Atividades culturais e de lazer, Espacos verdes,
Pausas revigorantes, Técnicas de relaxamento,
Competéncias Transversais, Informagdes sobre
problematicas da salude mental, e Onde

pedir ajuda. Na segunda seccao, sao abordados
6 fatores de risco para a salde e bem-estar:
Consumo excessivo de alcool, Consumo de
tabaco, Uso excessivo de tecnologias digitais,
Violéncia no namoro, Assédio sexual

e Discriminacao social.


https://bewell-iscte-iscte.hub.arcgis.com/
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Nele estdo incluidos também os recursos
oferecidos pelo Iscte para a promocao da
salde e do bem-estar nestas areas.

No final deste guia existe um conjunto de
referéncias bibliograficas que suportam

a relevancia destes fatores de protecao

e risco para a saude e o bem-estar.

Este guia é de carater exclusivamente
informativo e apresenta orientacdes gerais
para promover um estilo de vida mais
saudavel e de maior bem-estar. E importante
ressaltar que as recomendacdes aqui
contidas, embora baseadas em evidéncias
cientificas, ndo sdo exaustivas nem
personalizadas, e nao devem ser entendidas
como solucdes universais ou garantias de
resultados para todas as pessoas. A sua
aplicabilidade pode e deve ser avaliada
conforme o contexto individual e social de
cada pessoa, respeitando a diversidade
humana e cultural. Para além disso, importa
ressaltar que este guia nao quer sugerir que
€ de inteira responsabilidade das pessoas
resolver os problemas relacionados com

a saude mental de forma individual,

uma vez que estes estao relacionados com
diversos aspetos sociais. Pretende, sim,
apoiar a comunidade estudantil em diversas
estratégias que podem ser Uteis para o seu
bem-estar, no decorrer dos diversos desafios
enfrentados.
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Assim, esperamos que este guia seja um
recurso valioso para promover a saude mental
e bem-estar da populacao estudantil, como
uma ferramenta de ajuda para os desafios
da vida universitaria. Varios agentes da
academia estiveram envolvidos na criagcao
deste guia como a Associacao de Estudantes
e Nucleos do Iscte, docentes, investigadoras
e investigadores, e demais profissionais dos
servicos do Iscte. O contributo de estudantes
foi essencial para a escolha dos temas e para
a construcao dos exemplos apresentados,

no sentido de tornar este guia o mais util
possivel para a diversidade de estudantes

do Iscte. A promocao da saude mental e

do bem-estar € um esforco colaborativo,

e esperamos que estas estratégias ajudem

a criar um ambiente universitario mais
acolhedor e saudavel para todas as pessoas.

Contamos com o contributo de todas as
pessoas para a continuagao deste trabalho
gue aqui se inicia.

Para além das informacgdes constantes
neste guia, convidamos a consultar o site
do BeWell-Iscte, onde pode encontrar mais
sobre o projeto e um mapa com recursos
para a promoc¢ao da saude e bem-estar.

Pode contactar-nos através do email:
bewell@iscte-iul.pt

AN

SAUDE:
estado de completo bem-estar
fisico, mental e social, e nao apenas
a auséncia de doenca
ou enfermidade (OMS).

V4
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BEM-ESTAR:
satisfacao com a vida, felicidade,
autonomia, competéncia,
relacionamentos, sentido de
propdsito e significado.

N\


https://bewell-iscte-iscte.hub.arcgis.com/
https://bewell-iscte-iscte.hub.arcgis.com/

PARTE |
ESTRATEGIAS E FATORES
DE PROTECAO PARA A SAUDE
E BEM-ESTAR
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EXERCICIO FisICO

As recomendacdes da American College of Sports Medicine indicam
gue, para uma pessoa ser fisicamente ativa, deve realizar por semana

150 minutos de atividades aerdbicas (ex. correr, nadar) de intensidade
moderada a vigorosa e duas vezes por semana realizar exercicios de forca
que trabalhem os grandes grupos musculares (ex. musculacao).

RECURSOS PARA A REALIZAGCAO DE EXERCICIO FisiCO

NO ISCTE OU ARREDORES:

O campus Iscte — Lisboa dispde de um ginasio. Consultar o site da
Associacao de Estudantes (AE) para saber mais sobre as atividades
desenvolvidas para a comunidade de estudantes.

A AE dinamiza diversas atividades, como a semana desportiva, aulas de
defesa pessoal no ginasio do Iscte e dinamicas de desporto informal ao
longo do ano.

A AE tem diferentes modalidades individuais (ex.: atletismo, ciclismo,
ginastica, natacao, ténis) e coletivas (ex.: andebol, futsal, basquetebol,
voleibol, rugby) a decorrer ao longo do ano, para competicdes nacionais
e internacionais.

Junto as instalacdes dos campi Iscte, em Lisboa e Sintra, existem ginasios,
health clubs, campos de padel e espacos verdes que se podem usar
gratuitamente. O Estadio Universitario de Lisboa, além de ficar perto

e ter uma vasta oferta desportiva, tem ainda precos especiais para



https://www.estadio.ulisboa.pt/
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estudantes. Em Sintra, existem atividades de desporto nos parques

e jardins nos fins de semana, com participacao gratuita.

e Para praticar uma atividade fisica adaptada, consultar o Comité
Paralimpico de Portugal, ou uma das federacdes portuguesas de desporto
Nna area desejada (exemplo: Federacao Portuguesa de Atletismo) ou
a Federacao Portuguesa de Desporto para Pessoas com Deficiéncia, para
saber mais sobre modalidades, clubes e espacos onde treinar. A pagina
Joga Simples promove o processo de iniciagcao ao desporto adaptado.

BEWELL-ISCTE: GUIA DE SAUDE E BEM-ESTAR

SUGESTAO

Encontrar uma atividade fisica que seja agradavel e que
se encaixe na rotina, em termos de horario e distancia,
pode ajudar na manutencao do exercicio regular.

ESTRATEGIAS PARA UM ESTILO DE VIDA MAIS ATIVO
Cada movimento conta! Incorporar pequenos movimentos ao longo
do dia contribui para um estilo de vida mais ativo.

e Asrecomendacdes para uma pessoa ser considerada fisicamente ativa
sao de 8000 passos por dia.

e A utilizacao de escadas, transportes publicos ou estacionar o carro mais
longe sao algumas estratégias para aumentar a atividade fisica diaria.

e As pausas durante as aulas, o estudo ou o trabalho podem ser

oportunidades para realizar mais movimentos.



https://cm-sintra.pt/atualidade/desporto/venha-fazer-desporto-nos-parques-jardins-sintra
https://cm-sintra.pt/atualidade/desporto/venha-fazer-desporto-nos-parques-jardins-sintra
https://www.jogasimples.com.pt/
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DURANTE O ESTUDO OU TRABALHO

Levantar a cada hora ou, se isso nao for possivel, ativar os musculos

das pernas, coxas e bacia através de contracdes, pode ajudar a evitar

a inatividade prolongada.

Para os membros superiores, realizar movimentos rotativos com

0s bracos, esticar os bracos a altura dos ombros, juntar as maos e afastar
os bracos, voltando depois a juntar os bracos e as maos. Para a cabeca,
puxar 0 queixo ao peito e depois projetar a cabeca para a frente.

Ao usar um ecra, € recomendavel pestanejar varias vezes e fazer pausas
para olhar para um ponto distante.

QUAL A DIFERENGA ENTRE EXERCICIO
E ATIVIDADE FiSICA?

+ A atividade fisica é todo o movimento que se executa,

ao qual estd associado dispéndio energético, como andar

00

para apanhar o autocarro. O exercicio fisico é a atividade
fisica realizada de uma forma estruturada com o objetivo
de manter ou aumentar a aptidao fisica e a saude.

PARA SABER MAIS:
American College of Sports Medicine

(recomendacdes gerais).
Manuais de Atividade Fisica da Direcao-Geral da Saude

(recomendacdes de exercicio fisico mais especificas
para diferentes condicdes de saude).
Associacao de Profissionais Licenciados de Optometria

(recomendacdes de saude ocular).



https://www.acsm.org
https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-atvidade-fisica/materiais-de-divulgacao/manuais-de-atividade-fisica-adaptada.aspx
https://aplo.pt
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De acordo com a Direcao-Geral da Saude, a alimentacao saudavel

deve ser variada, equilibrada e completa. Dentro dos habitos alimentares,

0 aumento do consumo de cereais integrais, frutas e frutos oleaginosos

pode contribuir para a promoc¢ao de anos de vida saudavel.

A alimentacao pode ser adaptada aos diversos padrdes

culturais e gastronémicos.

Para além disso, considerando que a agua € um elemento essencial para

a saude, € importante ter o cuidado de manter uma hidratacao regular,

procurando beber 1,5 litros de agua por dia.

Partilhamos alguns exemplos de refeicdes simples consideradas

saudaveis.

Opg¢ao wrap

de frango:

1tortilha de trigo integral

1 peito de frango grelhado

Y2 cenoura ralada

2 tomate cortado

Folhas de alface

1 colher de sopa de iogurte
natural

1 colher de sobremesa de azeite

Opc¢ao salada de atum

com feijao e legumes:

1lata de atum em agua

Y2 chavena de feijao branco ou
feijao preto

Y2 pimento vermelho fatiado
Y% pepino fatiado

%2 cebola roxa picada

1tomate cortado

Folhas de alface

1 colher de sobremesa de azeite
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Opc¢ao salada de grao-de-bico com quinoa e legumes:
12 chavena de quinoa cozida

1 lata de grao-de-bico

142 pimento vermelho fatiado

1% pepino fatiado

1 cenoura ralada

Y. chavena de milho

Folhas de alface

1 colher de sobremesa de azeite

Snacks
fruta fresca, cenoura crua, frutos secos.

& SUGESTAO

Os espacos verdes ao redor do Iscte podem ser utilizados

U

para desfrutar das refeicdes.

PARA SABER MAIS:
O Programa Nacional de Promocao de Alimentacao

Saudavel disponibiliza a roda dos alimentos
e informacao sobre a composicao que uma
alimentacao saudavel deve ter.



https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/
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SONO

O sono € um alicerce da saude fisica e mental. A higiene do sono
consiste no conjunto de comportamentos e condi¢cdes promotores
de um sono reparador.

SUGESTOES PARA UM SONO DE MAIOR QUALIDADE:

Rotina agradavel a hora de deitar (nho maximo 30 minutos)

gue seja facilmente aplicavel no dia a dia.

Horario regular de deitar e de levantar.

Variacdes superiores a 2 horas na hora de levantar podem prejudicar

a rotina do sono. Se existir necessidade de dormir mais durante

o fim-de-semana, é preferivel antecipar a hora de deitar e nao atrasar
significativamente a hora de levantar.

A luz branca e a utilizacao dos aparelhos eletréonicos a noite

podem prejudicar a qualidade do sono.

Os smartphones permitem definir um horario de descanso

em que as notificacdes sao desativadas.

Dormir no sofa antes de deitar prejudica a qualidade do sono.
Atividades fisicas (ex. exercicio fisico) antes da hora de deitar podem
dificultar o adormecer.

E importante criar um espaco entre o final do estudo ou trabalho

e a hora de ir dormir.

A alimentacdo também pode influenciar o sono. A noite é preferivel
evitar consumir alcool, tabaco, café e outras bebidas com cafeina
incluindo chas e refrigerantes, chocolate preto e refeicdes

mais “pesadas’.

A pratica regular de exercicio fisico pode contribuir para uma melhor
qualidade do sono.



Estas sao orientagdes gerais para uma noite de sono
mais descansada. Caso sinta dificuldades relacionadas
com o sono de forma regular, pondere contactar um

psicologo ou especialista do sono.

SINAIS DE PRIVAQAO DE SONO:
Sonoléncia diurna;
Irritabilidade;

Menor atencao e concentracao;
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© gorodenkoff

Diminuicao da motivacao;

Falta de energig;

Cansaco e fadiga;

Inquietacao e descoordenacao motora;
Perda de apetite.

PARA SABER MAIS:
A Associagao Portuguesa do Sono disponibiliza

informacdes sobre o sono.



https://www.apsono.com/pt/
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| RELACOES SOCIAIS

As relacdes sociais e 0 estabelecimento de lacos afetivos positivos

estao associados ao bem-estar e a saude mental. A interacao

e o desenvolvimento de lacos sociais no meio académico podem

ajudar a uma melhor adaptacao ao ensino superior, para além

de permitir a partilha de experiéncias, ddvidas e receios com outras
pessoas que podem estar na mesma situacao. Existem varias atividades
culturais e artisticas promovidas no Iscte, como o Coro Iscte, 0 grupo

BEWELL-ISCTE: GUIA DE SAUDE E BEM-ESTAR

de teatro miScuTem e a Tuna TAISCTE. Para além disso, a Associacao
de Estudantes promove diversas atividades, algumas em articulacao
com os Nucleos de Estudantes, e existe um programa de mentoring
entre estudantes.

CORO ISCTE
O Coro ISCTE teve inicio em 2015 e esta aberto a pessoas da comunidade
do Iscte e também a pessoas sem ligacdo a instituicdo. E atualmente

dirigido pelo maestro Jodao Barros. Para saber mais informacodes:
® Facebook: Coro ISCTE
® |nstagram: @coro iscte
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https://www.facebook.com/CoroISCTE/?locale=pt_BR
https://www.instagram.com/coro_iscte?igsh=MWM3N3F2cXNiNzNjNA==
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MISCUTEm

Este € o nome do grupo de teatro do Iscte, criado em 2001.
Para saber mais consultar:

Facebook: mISCUTEm.

TAISCTE

A TAISCTE foi fundada em 1990 e tem atualmente como objetivo

a construcao de um grande grupo de pessoas amigas que gostam

de musica e que ao mesmo tempo divulga o Iscte. Aqui é possivel
desenvolver as aptiddes musicais e conhecer novas realidades e culturas.
Para fazer parte deste grupo € preciso ter a inscricao ativa no Iscte

e aparecer num ensaio, que se realiza todas as tercas e quintas-feiras
as 19h na sala de ensaios (Edificio 1, junto a entrada do tunel, de acesso
ao patio 1). Para saber mais consultar:

Website: TAISCTE

Instagram: @taiscte

ASSOCIACAO DE ESTUDANTES

A Associacao de Estudantes (AE) do Iscte tem um papel fundamental
Nna integracao das novas pessoas que componham a comunidade
estudantil, dinamizando no inicio do ano a “Semana de Recec¢ao”

na qual colabora com as Escolas nas sessdes de boas-vindas e
acolhimento no Iscte. Para além disso, colabora com os diferentes
Nucleos de Estudantes para dar a conhecer as atividades realizadas.
Sao 15 Nucleos que abrangem as diversas areas de estudo e sao
compostos por estudantes que se organizam para fazerem mais

pelo grupo de estudantes que representam. Ver mais sobre os Nucleos
em https://aeiscte-iul.pt/nucleos.

Existe ainda o Nucleo de Estudantes Africanos (NEA-Iscte).

Este nucleo tem como fim representar a populacao estudantil africana
do Iscte, apoiar as pessoas que chegam ao Iscte e defender os seus
interesses.

O NEA-Iscte fica na sala OEO5 e pode ser contactado através do email
neaiscte@iscte-iul.pt.



https://www.facebook.com/mISCuTEmISCTEIUL/
https://taiscte.pt/
https://www.instagram.com/taiscte/
https://aeiscte-iul.pt/nucleos
mailto:neaiscte@iscte-iul.pt
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A AE tem um banco de voluntariado, no qual é partilhada uma acao
de voluntariado mensal, sendo partilhadas outras acdes informalmente.
As inscricoes sao feitas através de um QRCode fornecido pela AE.

Saiba mais na pagina de Instagram @aeiscte.

ISCTE SAUDAVEL

O evento Iscte Saudavel, organizado pelo Servico de Acao Social (SAS)
em colaboracao com a AE, realiza-se no Iscte em novembro. Oferece

a toda a comunidade académica um conjunto de acdes ligadas a saude
e a promoc¢ao do bem-estar do corpo e da mente incentivando e
informando sobre praticas saudaveis.

O programa é diverso em cada ano, mas as ac¢des incluem massagens
terapéuticas e aulas de Artes Marciais para o cuidado fisico, palestras
informativas sobre respiracao e os “Trés Pilares do Bem-Estar” ministrado
por um docente do Iscte, que visa promover o conhecimento e praticas
saudaveis. Além disso, a realizacao de atividades como yoga, sessao de
meditacao guiada e rastreios de saude contribui para que este tenha uma
abordagem holistica.

A recolha de sangue, os rastreios orais, visuais e de Infecdes Sexualmente
Transmissiveis (IST), assim como as avaliacdes gratuitas de postura,
contribuem para a prevencao e diagnostico precoce, reforcando o papel
preventivo e educativo do evento.

PROGRAMA DE MENTORIA - BUDDY MENTORING

O programa Buddy Mentoring tem como objetivo facilitar o acolhimento
da populacao estudantil recém-chegada ao Iscte. A mentoria é realizada
por estudantes de licenciatura do 2.° ou 3.° ano, estudantes de Mestrado

ou Doutoramento. O programa funciona ao longo de todo o ano.

Para realizar a inscricao basta enviar um email para in_iscte@iscte-iul.pt.


https://www.instagram.com/aeiscte/
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ATIVIDADES CULTURAIS
E DE LAZER

A participagao em atividades relacionadas com o lazer e a cultura
estd associada a saude e bem-estar.

ALGUMAS SUGESTOES DE ATIVIDADES CULTURAIS
EM LISBOA:
Cinema

(Salas de cinema com circuito comercial; salas de cinema com

programacao alternativa: Cinema Ideal, Cinema Nimas, Black Cat Cinema,

Cinema Sao Jorge, Cinema ao Luar na Quinta das Conchas,

Cinema Fernando Lopes).

Teatro

(Teatro da Trindade, Teatro Nacional de Sao Carlos, Teatro Politeama,

Teatro Nacional Dona Maria ll, Teatro Sao Luiz, Teatro Tivoli).

Concertos

(Aula Magna, Centro Cultural de Belém, Coliseu dos Recreios,

Campo Pequeno, Gulbenkian, Estadio 1.° de Maio).

Museus
(Museu Nacional dos Coches, Museu Nacional de Arte Antiga, MAAT

— Museu de Arte, Arquitetura e Tecnologia, Museu Nacional do Azulejo,

Museu do Fado e Museu Calouste Gulbenkian).



https://cinecartaz.publico.pt/
https://www.cinemaidealemcasa.pt/
https://medeiafilmes.com/cinemas/cinema-medeia-nimas
https://www.theblackcatcinema.com/
https://www.cinemasaojorge.pt
https://www.cineconchas.pt/2024/
https://cinemafernandolopes.pt/
https://teatrotrindade.inatel.pt/
www.saocarlos.pt
https://filipelaferia.pt/
https://www.tndm.pt/pt/
https://www.teatrosaoluiz.pt/
https://www.teatrotivolibbva.pt/
https://cartazculturallisboa.pt/agenda-aula-magna-lisboa/
https://www.ccb.pt/
https://coliseulisboa.com/
https://www.sagrescampopequeno.pt/
https://gulbenkian.pt/musica/agenda/
https://www.viralagenda.com/pt/p/229430030403857
http://museudoscoches.gov.pt/pt/
http://www.museudearteantiga.pt/
https://maat.pt/pt
https://maat.pt/pt
http://www.museudoazulejo.gov.pt/
https://www.museudofado.pt/
https://gulbenkian.pt/museu/
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e Monumentos, Locais histéricos e culturais
(Castelo de Sao Jorge, Praca do Comércio, Torre de Belém,

Mosteiro dos Jeronimos, Padrao dos Descobrimentos).

Mercados e feiras
(Feira do Reldgio, Feira da Ladra, Feira de Artesanato Urbano da Gracga
e Anjos70 Art & Fleamarket).

ALGUMAS SUGESTOES DE ATIVIDADES CULTURAIS
EM SINTRA:
e Monumentos, locais histéricos e culturais

BEWELL-ISCTE: GUIA DE SAUDE E BEM-ESTAR
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(Parque e Palacio Nacional de Sintra, Parque e Palacio de Monserrate,

Convento dos Capuchos, Palacio Nacional e Jardins de Queluz).

e Museus
(Sintra Mitos e Lendas, Museu Ferreira de Castro,

Museu de Histdria Natural de Sintra, Museu das Artes de Sintra,

Casa-Museu de Leal da Camara, Museu Anjos Teixeira).

e Concertos, pecas de teatro, cinema
(Centro Cultural Olga Cadaval, Casa da Cultura Livio de Morais

e Auditorio Municipal Antonio Silva).



https://castelodesaojorge.pt/
https://www.patrimoniocultural.gov.pt/pat_mun/torre-de-belem/
https://www.museusemonumentos.pt/pt/museus-e-monumentos/mosteiro-dos-jeronimos-e-capela-de-sao-jeronimo
https://padraodosdescobrimentos.pt/padrao-dos-descobrimentos/
https://informacoeseservicos.lisboa.pt/contactos/diretorio-da-cidade/feira-do-relogio
https://informacoeseservicos.lisboa.pt/contactos/diretorio-da-cidade/feira-da-ladra
https://informacoeseservicos.lisboa.pt/contactos/diretorio-da-cidade/feira-de-artesanato-urbano-da-graca
https://anjos70.org/
https://visitsintra.travel/pt/visitar/monumentos/palacio-nacional-de-sintra
https://www.parquesdesintra.pt/pt/parques-monumentos/parque-e-palacio-de-monserrate/
https://www.parquesdesintra.pt/pt/parques-monumentos/convento-dos-capuchos/
https://www.parquesdesintra.pt/pt/parques-monumentos/palacio-nacional-e-jardins-de-queluz/
https://visitsintra.travel/pt/visitar/museus/sintra-mitos-e-lendas
https://visitsintra.travel/pt/visitar/museus/museu-ferreira-de-castro
https://cm-sintra.pt/atualidade/cultura/museus-municipais-de-sintra/museu-de-historia-natural-de-sintra
https://cm-sintra.pt/atualidade/cultura/galerias-de-arte/mu-sa-museu-das-artes-de-sintra
https://cm-sintra.pt/atualidade/cultura/museus-municipais-de-sintra/casa-museu-de-leal-da-camara
https://cm-sintra.pt/atualidade/cultura/museus-municipais-de-sintra/museu-anjos-teixeira
https://ccolgacadaval.pt/
https://cm-sintra.pt/atualidade/cultura/espacos-culturais-auditorios/casa-da-cultura-livio-de-morais
https://cm-sintra.pt/atualidade/cultura/espacos-culturais-auditorios/auditorio-municipal-antonio-silva
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| ESPACOS VERDES

O contacto com a natureza esta associado a inUmeros beneficios ao nivel
da promocao do bem-estar e da saude mental.

SUGESTOES DE JARDINS GRATUITOS EM LISBOA:
Campo Grande

Jardim do Campo Grande

Lumiar

Jardim da Quinta das Conchas

Avenida de Berna
Jardim da Fundacao Calouste Gulbenkian

Marqués de Pombal
Parque Eduardo VI, Jardim Botanico e Jardim Amalia Rodrigues
Estrela

Jardim da Estrela



https://informacoeseservicos.lisboa.pt/contactos/diretorio-da-cidade/parque-da-quinta-das-conchas-e-dos-lilases
https://gulbenkian.pt/jardim/
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SUGESTOES DE JARDINS GRATUITOS/ESPACOS VERDES
EM SINTRA:

Jardim da Quinta Ribafria

Parque da Liberdade

Vila Sassetti

Parque das Merendas

PARA SABER MAIS SOBRE ATIVIDADES E EVENTOS
NO MOMENTO:
Instagram: @comunidadeculturaearte e @musicasemcapa.

Sites: Agenda Cultural de Lisboa; Time Out Lisboa;

Viral Agenda; Camara Municipal de Sintra.



https://visitsintra.travel/pt/visitar/parques-e-jardins/jardim-da-quinta-da-ribafria
https://visitsintra.travel/pt/visitar/parques-e-jardins/parque-da-liberdade
https://visitsintra.travel/pt/visitar/parques-e-jardins/vila-sassetti
https://www.instagram.com/comunidadeculturaearte/
https://www.instagram.com/musicasemcapa/
https://www.agendalx.pt/
https://www.timeout.pt/lisboa/pt
https://www.viralagenda.com/pt/
https://cm-sintra.pt/atualidade/agenda
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PAUSAS REVIGORANTES

As pausas sao momentos essenciais para o bem-estar de qualquer
pessoa, Mas para isso & preciso que possam ser vividas longe daquilo
que nos ocupa.

ALGUMAS SUGESTOES PARA TORNAR AS PAUSAS MAIS
REVIGORANTES:

Promover a curiosidade e a atencao, por exemplo, observar

a paisagem a partir de uma janela, reparando nos detalhes como

nas coisas que tém a cor verde, nas janelas, Nos passaros ou NOS carros.
Se possivel, abrir a janela para sentir a temperatura do ar

e 0s aromas vindos da rua.

Fechar os olhos e sentir como esta o corpo pode ajudar a aliviar

a tensao ou reparar se existe alguma parte do corpo mais tensa.

Fazer algumas respiracdes lentas e profundas e focar a atencao no
movimento do ar a entrar e sair dos pulmaoes. Nao ha pressa nem objetivo,
apenas promover a conexao com um movimento essencial a vida.
Evitar utilizar o telemdvel durante a pausa, ou reduzir o tempo

de utilizagao para que Nao ocupe a pausa toda.

Aproveitar a hora de almoco para caminhar um pouco

e contemplar a paisagem e 0s espacos ao redor.

PARA SABER MAIS:
A International Labour Organization disponibiliza

informacdes sobre a saude ocupacional.



https://www.ilo.org/

BEWELL-ISCTE: GUIA DE SAUDE E BEM-ESTAR

& [

TECNICAS DE RELAXAMENTO |

O protocolo de respiragcao 4-7-8 pode ter muitos beneficios ao nivel
da saude fisica e psicoldgica. Um dos beneficios € a atencao que
se presta a contagem, o que diminui a probabilidade de se prestar
atencdo a outros estimulos, como os pensamentos.

COMO SE REALIZA A RESPIRACAO 4-7-8:
Inspirar 4 segundos pelo nariz.

Ficar 7 segundos em apneia.

Expirar 8 segundos pela boca.

Repetir esta sequéncia 6 vezes.

Descansar um minuto respirando normalmente.
Repetir a sequéncia respiratoria 6 vezes.
Descansar um minuto respirando normalmente.
Repetir a sequéncia respiratoria 6 vezes.

Adicionalmente, a meditacao € uma atividade que pode ter muitos
beneficios, nomeadamente o relaxamento, a concentracao e a criatividade.
Existem muitas técnicas de meditacao. Este € apenas um exemplo:
Escolher um lugar calmo e tranquilo onde se possa sentar.

Definir um limite de tempo para meditar. Para principiantes

5ou 10 minutos € o ideal.

Prestar atenc¢ao ao corpo. A posicao escolhida é confortavel?
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e Prestar atencao a respiragcao, a medida que entra e sai o ar. Como se mexe
O COrpo para acompanhar o ar?

e Reparar guando a mente divagar. Tal ira acontecer, para retomar
a meditacao basta apenas voltar a trazer a atengao para a respiracao.

e Ser gentil com a mente distraida. Reconhecer os pensamentos,
mas procurar Nnao se perder nestes, nem culpar-se por acontecerem.

e Terminar com gentileza. Quando quiser, abrir os olhos e reparar
no ambiente a volta. Prestar também atencao ao corpo e pensamentos.
Como se sente neste momento?

BEWELL-ISCTE: GUIA DE SAUDE E BEM-ESTAR

SUGESTAO
O projeto MINDLIVEN do Iscte (qQue promove sessdes
de minfulness na natureza, através de ambientes

+ virtuais) disponibiliza uma plataforma de formacao
— ~ L.

J — e sessoes praticas.
a—

e https:/mindliven.eu/pt/3-praticas-de-mindfulness

-na-natureza/

e https:/mindliven.teachable.com/p/beta-testingl

PARA SABER MAIS:
Breathing exercices.

Meditt.space.

National Center for Complementary and Integrative Health.



https://mindliven.eu/pt/3-praticas-de-mindfulness-na-natureza/
https://mindliven.eu/pt/3-praticas-de-mindfulness-na-natureza/
https://mindliven.teachable.com/p/beta-testing1
https://www.drweil.com/videos-features/videos/breathing-exercises-4-7-8-breath/
https://meditt.space
https://www.nccih.nih.gov
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COMPETENCIAS
TRANSVERSAIS

O Laboratdrio de Competéncias Transversais (LCT-Iscte) disponibiliza
formacdes de capacitacao para o sucesso académico, adaptagao

a desafios transversais ligados a aprendizagem e de preparacao para

a integracao no mercado de trabalho. Algumas das Unidades Curriculares
(UC) oferecidas pelo LCT-Iscte integram o plano de estudos das
licenciaturas, mas qualquer estudante pode frequentar em adicional

ao diploma outras UC. Para além desta oferta, o LCT promove worshops

BEWELL-ISCTE: GUIA DE SAUDE E BEM-ESTAR

e formacodes dirigidas a Estudantes com Necessidades Especificas,
muitas das quais sao de frequéncia gratuita. A comunidade Iscte pode
ainda completar os cursos disponiveis na plataforma Online-Learning.

Estes varios recursos procuram permitir a comunidade estudantil adquirir
e desenvolver competéncias que facilitem o percurso académico,
e consequentemente promovam o bem-estar.

PARA SABER MAIS:
Laboratério de Competéncias Transversais.



https://online-learning.iscte-iul.pt/courses
https://www.iscte-iul.pt/conteudos/estudar/1207/laboratorio-de-competencias-transversais
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INFORMACOES SOBRE
PROBLEMATICAS DA
SAUDE MENTAL

Duas problematicas da saude mental mais prevalentes na populacao
universitaria sao a ansiedade e a depressao. Além destas, é importante
abordar a sindrome de Burnout no contexto académico. Mas afinal,

O que sao estas patologias?

A depressao € uma experiéncia humana comum, que contempla

um conjunto de pensamentos, sentimentos e comportamentos como
resposta a acontecimentos e circunstancias da vida. A depressao

€ caracterizada pela existéncia de sentimentos e emoc¢des como a tristeza,
zanga, culpa, desvalorizacao e falta de esperanca, assim como pela
diminuicao do interesse por atividades outrora agradaveis, diminuicao da
energia, alteracdes do sono e do apetite, e dificuldades na concentragao

e na memorizagao. A depressao nao € estar triste ou aborrecido durante
uns dias, mas uma condicao mais duradoura que afeta negativamente

o dia a dia.

A ansiedade ¢ um estado emocional negativo caracterizado pela
sensacao de nervosismo e preocupacado constantes. E acompanhado
pela ativacao dos processos fisioldgicos (ex. o coracao bate mais

© SDI Productions
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depressa, a respiracao fica mais acelerada, falta de ar, tonturas,
dor de barriga, tensao muscular, dor de cabeca), pensamentos
negativos sobre o futuro, dificuldade em dormir ou relaxar,

em concentrar-se, irritacao, e isolamento social.

O burnout académico é caracterizado pela exaustao cognitiva

e emocional devido as exigéncias académicas, sentimentos de
incapacidade e ineficacia, e uma atitude negativa em relacao

aos estudos, docentes e colegas. O burnout tem sido associado a baixo
rendimento cognitivo, baixo desempenho académico, abandono
escolar e sintomas depressivos e de ansiedade. A nivel fisico, pode ser
acompanhado de maior fadiga, dores musculares, enxaquecas,
alteracdes do sono, entre outros.

Pedir ajuda é um passo importante!
Ver a proxima secc¢ao “Onde pedir ajuda”.

Para mais informacdes consultar os folhetos informativos:
Transicao para a Universidade;

Depressao;
Compreender a ansiedade.

SAIBA MAIS NOS DOCUMENTOS DISPONIBILIZADOS
PELA ORDEM DOS PSICOLOGOS PORTUGUESES
Vamos falar sobre depressao.

“Como me Sinto?” Checklist para Jovens.

“Como me Sinto?” Checklist para Adultos/as.
Fact Sheet Ansiedade.
Perguntas e respostas sobre burnout.

O Programa Online Eu Sinto.me.

Outros topicos.



https://www.iscte-iul.pt/assets/files/2024/01/22/1705914168219_MOD_SAS_GAA_24_02_Folheto_Transicao_para_Universidade_2024.pdf
https://www.iscte-iul.pt/assets/files/2020/09/23/1600869863044_MOD_SAS_GAA_10_04_Folheto_Compreender_a_Ansiedade_2020.pdf
https://www.iscte-iul.pt/assets/files/2020/09/23/1600870519502_MOD_SAS_GAA_12_04_Folheto_Depressao_2020__1_.pdf
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/repositorio/estudo/vamos-falar-sobre-depressao
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/repositorio/estudo/como-me-sinto-checklist-para-jovens
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/repositorio/estudo/como-me-sinto-checklist-para-adultos
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_ansiedade_1_.pdf
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/covid_19_perguntas_respostas_burnout.pdf
https://eusinto.me/programa-online-eu-sinto-me/programa-online-eu-sinto-me/
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/repositorio/pesquisa?coleccao=16
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ONDE PEDIR AJUDA

Durante o percurso académico podem surgir problemas de saude, tanto a
nivel fisico como a nivel psicolégico. E importante pedir ajuda sempre que
necessario. O Iscte tem diversos protocolos de que a populacao estudantil
pode usufruir. Para além disso, existem os recursos gerais na comunidade

onde se podem dirigir.

PARA UM PROBLEMA DE SAUDE FiSICA

Linha do Servico Nacional de Saude — SNS24 para aconselhamento
e encaminhamento — 808 24 24 24.

Centro de Saude de Referéncia. Os Centros de Saude existentes,
conforme a area geografica abrangida, estdao no Portal da Saude.

Se estiver a viver temporariamente num concelho diferente da sua area
de residéncia por motivos escolares, de trabalho ou outros, e precisar de
cuidados de saude, pode fazer uma inscricao temporaria noutro centro,
com duracao até 12 meses. Para mais informacdes, contacte diretamente
O centro de saude onde pretende fazer a inscricao temporaria.

Clinica SAMS ISCTE Cidade Universitaria, com diversas especialidades
meédicas e exames. Encontra-se dentro do campus do Iscte

(Edificio 1— Porta Este) e a comunidade estudantil do Iscte beneficia

de um desconto no valor das consultas.



https://www.sns.gov.pt/sns/pesquisa-prestadores/
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e Existem varios protocolos e parcerias do Iscte para aspetos relacionados

com a saude.

e Em caso de urgéncia, o Hospital de Santa Maria (10 minutos a pé do Iscte)
€ a Unidade Local de Saude de referéncia na area do Iscte.

e Na area do Iscte-Sintra, em caso de urgéncia, a Unidade Local de Saude de
referéncia é o Hospital Fernando Fonseca.

e Em caso de emergéncia, ligar para o 112 (INEM).

PARA UM PROBLEMA DE SAUDE PSICOLOGICA
Contactar o Gabinete de Aconselhamento ao Aluno, do Servico de Acao
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Social, para pedido de apoio psicoldgico. Este atendimento é gratuito.

Email: sas.gaa@iscte-iul.pt
Tel: 210 464 039 ou 217 903 000
Marcagdes: 9:30 —12:30 e 14:30 - 16:30

Apods o envio do pedido para o email indicado, € agendada uma entrevista
de triagem para avaliagcao da situacao. Conforme a situagao sera feito
0 encaminhamento para os servigcos mais adequados. Em caso de

encaminhamento para consultas de apoio psicolégico,



https://www.iscte-iul.pt/contents/estudantes/acao-social/saude-outros-apoios/905/protocolos-parcerias
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o0 atendimento é feito em estabelecimentos de saude com
0S quais o Iscte tenha estabelecido acordos, sendo gratuito para
a populacao estudantil do Iscte, mediante as verbas disponiveis.

Sempre que se justifique, o Gabinete de Aconselhamento ao Aluno
faz o encaminhamento para servicos de Unidades Locais de Saude,
através de protocolos com o Iscte.

ENCAMINHAMENTO
PARA UNDIDADE
LOCAL DE SAUDE

ENCAMINHAMENTO
PARA CONSULTA
PSIQUIATRICA

ENCAMINHAMENTO
PARA CONSULTA
PSICOLOGICA

TRIAGEM. ENTREVISTA
DE AVALIACAO

PEDIDO DE APOIO
POR EMAIL

LINHAS TELEFONICAS GERAIS PARA
ACONSELHAMENTO PSICOLOGICO:

Linha de Aconselhamento Psicologico do SNS24 — 808 24 24 24
SOS Voz Amiga — 213 544 545 | 912 802 669 | 963 524 660

SOS Estudante — 915 246 060 | 969 554 545 | 239 484 020
Conversa Amiga — 210 174 998

Em caso de emergéncia, ligar para o 112 (INEM).
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PARTI I
FATORES DE RISCO
PARA A SAUDE
E BEM-ESTAR




BEWELL-ISCTE: GUIA DE SAUDE E BEM-ESTAR

: [

CONSUMO EXCESSIVO
DE ALCOOL

De acordo com o V Inquérito Nacional ao Consumo de Substancias

Psicoativas na Populacao Geral (Portugal 2022) e com o Relatério Anual
da Situacdo do Pais em Matéria de Alcool de 2022:

A prevaléncia de embriaguez nos ultimos 12 meses (2022) na populacao
entre os 15 e 34 anos foi de 9,7%.

6,1% da populacao declara ter tido um consumo compulsivo uma

vez ou mais por més nos ultimos 12 meses.
40 465 internamentos hospitalares com diagndsticos principais

e secundarios relacionados com o consumo de alcool.

Algumas consequéncias do consumo excessivo de alcool podem incluir
risco de intoxicagao, risco de cancro, disturbios do sono, disturbios
menstruais, problemas sexuais (ex. infertilidade ou disfuncao erétil),
doencas do figado (ex. cirrose), sindrome alcodlica fetal, em caso de
gravidez, e risco de depressao, deméncia e outras condi¢cdes que afetam
a saude mental.

PARA SABER MAIS:
Perguntas e Respostas sobre Consumo Problematico

de Alcool,
da Ordem dos Psicélogos Portugueses.
Checklist - O meu consumo de Alcool é problematico?,

da Ordem dos Psicélogos Portugueses.
Folheto informativo sobre dependéncias,

dos Servicos de Agao Social.



https://comum.rcaap.pt/bitstream/10400.26/51029/1/INPG2022.pdf
https://comum.rcaap.pt/bitstream/10400.26/51029/1/INPG2022.pdf
https://www.icad.pt/DocumentList/GetFile?id=607&languageId=1
https://www.icad.pt/DocumentList/GetFile?id=607&languageId=1
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/repositorio/estudo/perguntas-e-respostas-sobre-consumo-problematico-de-alcool
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/repositorio/estudo/perguntas-e-respostas-sobre-consumo-problematico-de-alcool
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/repositorio/estudo/alcool
https://www.iscte-iul.pt/assets/files/2020/09/23/1600871878708_MOD_SAS_GAA_11_04_Folheto_Dependencias_2020__1_.pdf
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CONSUMO DE TABACO

De acordo com oV Inquérito Nacional ao Consumo de Substancias
Psicoativas na Populacao Geral (Portugal 2022), 20,7% e 34,9%
da populacao jovem entre 0os 15 e 24 anos e 0s 25 e 0s 34 anos,

respetivamente, consumiu tabaco nos ultimos 30 dias.

A prevaléncia do consumo de tabaco aumentou, entre 2017 e 2022,
de 48,8% para 51%.

1em cada 5 fumadores no pais sao consumidores de iIQOS®

O 1QOS contém nicotina de forma comparavel aos cigarros.

O tabaco esta associado a diversas consequéncias negativas para

a saude, nomeadamente, doenca coronaria, cancro do pulmao

e outros tipos de cancro (e.g., vesical, colo do Utero, esofagico, renal, etc.),
doenca pulmonar obstrutiva cronica, doencas vasculares nao cardiacas,
diabetes mellitus, pneumonia, artrite reumatoide, tuberculose, asma,

infertilidade, disfuncao erétil e menopausa precoce.



https://comum.rcaap.pt/bitstream/10400.26/51029/1/INPG2022.pdf
https://comum.rcaap.pt/bitstream/10400.26/51029/1/INPG2022.pdf
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USO EXCESSIVO
DE TECNOLOGIAS DIGITAIS

De acordo com a Ordem dos Psicologos Portugueses, a utilizacao
deliberada das tecnologias digitais pode promover o bem-estar,
permitindo a comunicac¢ao regular com pessoas significativas

e adquirir novos conhecimentos. Por outro lado, a utilizacao excessiva
das tecnologias digitais e dos seus ecras pode prejudicar a qualidade das
interacdes, a atencao focada e a qualidade do sono, podendo levar

a problemas fisicos devido a habitos sedentarios e a problemas
psicologicos como depressao ou ansiedade. Nao existe uma definicao
do tempo de utilizacao excessivo de ecras em adultos, ao contrario
dos jovens a partir dos 11 anos para os quais a utilizacao superior

a duas ou trés horas diarias é considerada excessiva.

SUGESTOES PARA DIMINUIR O TEMPO DE ECRA:

A utilizacao dos aparelhos digitais deve ter um proposito definido,

algo ativamente escolhido pela pessoa.

Escolher os conteudos a ver, de modo a serem conteudos enriquecedores
para o proprio e que Nao promovam a cComparacao excessiva com

as outras pessoas.

Aumentar deliberadamente o tempo offline, escolhendo outras atividades
alternativas.

E possivel programar os dispositivos para desativar as notificacdes durante
um periodo especifico ou bloquear o uso de aplicacdes.

© SB Arts Media

PARA SABER MAIS:
Manual da Ordem dos Psicélogos (OPP)

—Vamos falar sobre Ecras e Tecnologias Digitais.


https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/opp_vfserd_adultos.pdf
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VIOLENCIA NO NAMORO

As relacdes afetivas sao fundamentais para o bem-estar e saude mental.
No entanto, a violéncia no namoro é um problema sério que destaca a
necessidade de promover relacdes baseadas no respeito e na igualdade.

De acordo com a Lei Portuguesa, considera-se que estamos perante o
crime de violéncia doméstica quando, de modo reiterado ou nao, sao
infligidos maus-tratos fisicos ou psiquicos, incluindo castigos corporais,
privacoes da liberdade, ofensas sexuais ou € impedido 0 acesso aos
recursos econdmicos e patrimoniais proprios ou comuns.

A violéncia domeéstica € um crime publico e qualquer um deve fazer
a denuncia se souber que este crime acontece. A queixa Nao precisa
de ser efetuada pela vitima, pode e deve ser feita por qualquer
pessoa que tome conhecimento da situacgao. Este tipo de violéncia
pode ser infligido, por exemplo, em relacao ao cénjuge ou ex-conjuge
OU a uma pessoa com quem o agente mantenha ou tenha mantido
uma relacao de namoro ou uma relacao analoga a dos cénjuges,
ainda que sem coabitacao.

VIOLENCIA NO NAMORO - O QUE E

A violéncia no namoro € um tipo de violéncia doméstica e pode ser
definida como “qualquer ato de violéncia, pontual ou continua, cometido
por um dos parceiros (ou por ambos) numa relagcao de namoro, com o
objetivo de controlar, dominar e ter mais poder do que a outra pessoa
envolvida na relacao.”

TIPOS E CONSEQUENCIAS DA VIOLENCIA

DOMESTICA/ NO NAMORO

Fisica (ex. empurrar, prender, atirar objetos, dar pontapés e/ou murros,
ameacar);

Psicologica (ex. controlar o que o outro veste e faz ao longo do dia,
ameacar e terminar a relacao como forma de manipulacao, desprezar,
culpar, ameacar, isolar, humilhar);

Sexual (ex. obrigar a praticar atos sexuais ou caricias);
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Social (ex. humilhar e envergonhar o outro em publico, proibir de conviver
com os amigos e/ou familia).

Conseqguentemente, a violéncia no namoro pode ter inumeras
implicacdes e sequelas fisicas (ex. dores de cabeca, perda de apetite,
noédoas negras, gueimaduras), psicologicas (ex. depressao, ansiedade,
baixa autoestima, sentimentos de culpa, isolamento) e sexuais

(ex. infecdes sexualmente transmissiveis e gravidez indesejada).

DADOS

Violéncia Domeéstica

Foram registadas, em 2023, 30 279 ocorréncias a PSP e GNR.

Foram acolhidas no Acolhimentos na Rede Nacional de Apoio

as Vitimas de Violéncia Domeéstica, no ultimo trimestre de 2023,

1296 vitimas.

Em 2023, ocorreram 22 homicidios voluntarios em contexto de violéncia
domeéstica (17 mulheres, 3 homens e 2 meninas).

Violéncia no Namoro

De acordo com o estudo nacional sobre violéncia no namoro (2024)
realizado pela UMAR:

63% da populacao jovem indicou ter experienciado, pelo menos,

um dos indicadores de vitimizacao;

455% indicou que ocorreu algum tipo de controlo na sua relacao;

Tanto a violéncia psicoldgica como fisica mostraram estar presentes nas
relacdes destes, mais especificamente em 39,9% e 11%, respetivamente.

COMO AJUDAR

Se conhecer alguém que se encontre nas situacdées mencionadas
demonstre sempre o seu apoio e suporte, tente perceber a situacao,
oica a vitima sem a julgar ou culpabilizar, tente perceber quais os
recursos disponiveis na comunidade que auxiliam as vitimas e encoraje
a vitima a recorrer a esses recursos. Sendo a violéncia doméstica
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um crime publico, se souber que alguém é vitima deste crime,
pode fazer a denuncia.

O Iscte tem um canal de denuncias onde pode reportar esta e outras

situacdes (ex. assédio sexual, discriminacao).

ONDE PEDIR AJUDA

Servico de informacao a vitimas de violéncia doméstica:
800 202148

Linha SMS: 3060

Linha de Emergéncia Social: 114

APAV: 707 200 077 ou apav.sede@apav.pt

APAV para jovens: http://www.apavparajovens.pt/

UMAR - Uniao Mulheres Alternativa e Resposta:
umar.lisboa@netcabo.pt

PARA SABER MAIS:
Folheto informativo sobre violéncia no namoro.

Guiao para a prevengao da violéncia no namoro em

contexto universitario.



https://canaldedenuncia.iscte-iul.pt/#/
mailto:apav.sede@apav.pt
http://www.apavparajovens.pt/
https://www.iscte-iul.pt/assets/files/2020/09/23/1600870283882_MOD_SAS_GAA_14_04_Folheto_Violencia_no_namoro_2020__1_.pdf
https://www.iscte-iul.pt/assets/files/2020/09/23/1600872305156_Preven__o_da_viol_ncia_no_namoro_em_contexto_univers.pdf
https://www.iscte-iul.pt/assets/files/2020/09/23/1600872305156_Preven__o_da_viol_ncia_no_namoro_em_contexto_univers.pdf
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ASSEDIO SEXUAL

As relacdes interpessoais também sao essenciais no meio académico.
No entanto, € importante abordar questdes que comprometem

a seguranca e integridade do ambiente académico, como o assédio
sexual. Combater o assédio sexual € crucial para contribuir para

uma cultura universitaria respeitosa e segura.

O QUEE

“O assédio sexual € todo o comportamento indesejado de carater sexual,
sob a forma verbal, ndo verbal ou fisica, com o objetivo ou o efeito

de perturbar ou constranger a pessoa, afetar a sua dignidade, ou de |he
criar um ambiente intimidativo, hostil, degradante, humilhante ou
desestabilizador” (Folha informativa — Assédio Sexual APAV).

CONSEQUENCIAS

A vivéncia de situacdes de assédio sexual pode ter diversas
repercussodes na vida da vitima, tais como, stress pos-traumatico,
perda de autoestima, ansiedade, depressao, apatia, irritabilidade
e ideacdo e/ou tentativa de suicidio.

O QUE FAZER EM SITUACAO DE ASSEDIO

Caso considere que esta a ser vitima de algum tipo de assédio,
pode recorrer a pessoas de confianca (ex. familiares e amigos)
e apresentar queixa.

O Iscte tem um canal de denuncia que podera ser utilizado

para este efeito.

PARA SABER MAIS:
Folha Informativa - Assédio sexual (APAV).

Estudo “Assédio sexual na academia portuguesa.

na era metoo” (CIS-Iscte).

O Codigo de Conduta Académica do Iscte.



https://canaldedenuncia.iscte-iul.pt/#/
https://apav.pt/wp-content/uploads/2024/01/Assedio_no_Trabalho_2020.pdf
https://gerador.eu/abuso-de-poder-no-ensino-superior-em-portugal/as-multiplas-dimensoes-de-um-problema-estrutural/
https://gerador.eu/abuso-de-poder-no-ensino-superior-em-portugal/as-multiplas-dimensoes-de-um-problema-estrutural/
https://www.iscte-iul.pt/assets/files/2017/02/20/1487602801326_codigodecondutaacademica.pdf
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DISCRIMINACAO SOCIAL

A discriminacao de grupos sociais baseada numa caracteristica, como

O género, etnia, sexualidade e capacidade, esta associada a menor bem-
-estar psicoldgico e fisico. Assim, devido ao contexto social alguns grupos
de estudantes podem estar mais vulneraveis a problemas de saude.

O Iscte promove e defende a diversidade, a liberdade, a igualdade

de oportunidades e a qualidade de vida de todas as pessoas que nele
estudam, sendo contra qualquer tipo de discriminacao baseada

Nna capacidade, sexo, identidade de género, orientacao sexual, etnia, religiao,
lingua, nacionalidade, idade, orientacao politica e situacao economica.

Os elementos da comunidade académica devem, individualmente,
promover e defender estes valores, nomeadamente respeitando as
diferencas individuais e a diversidade que caracteriza o Iscte.

No ambito do IN-Iscte, a comunidade estudantil pode frequentar
gratuitamente, em adicional ao diploma, a UC do Laboratdrio de
Competéncias Transversais “Desigualdade de Género e Diversidade”,
a funcionar nos dois semestres letivos.

Para pedir apoio face a uma situacao de discriminag¢ao dentro do Iscte,
contactar o SAS - Servico de Acao Social ou usar o canal de denuncia

do Iscte.

No Iscte existe o Provedor do Estudante que atua como um oérgao
independente cuja principal funcao é a defesa e a promocao dos direitos
e interesses legitimos das pessoas que estudam no Iscte.

PARA SABER MAIS:
Estudantes com necessidades educativas especificas.

Provedor do estudante.

Codigo de Conduta Académica do Iscte.

Plano de Igualdade, Diversidade e Inclusao do Iscte.



https://canaldedenuncia.iscte-iul.pt/#/
https://www.iscte-iul.pt/conteudos/estudantes/acao-social/saude-outros-apoios/907/estudantes-com-necessidades-educativas-especificas-sasgnee
https://www.iscte-iul.pt/conteudos/iscte/organizacao/provedor-estudante/123/apresentacao
https://www.iscte-iul.pt/assets/files/2017/02/20/1487602801326_codigodecondutaacademica.pdf
https://www.iscte-iul.pt/assets/files/2022/03/09/1646841157312_PLANO_igualdade_ISCTE_8Fev2022_Final.pdf
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