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NTRUDUSON

“BeWell-Iscte: Gia di Saudi ku Ben-star” na
falau benvindu!

Es gia misti sedu un gia pratiku k na iangasa
tudu populason di studanti di Iscte-Nstitutu
Universitariu di Lisboa, pa da elis feramentas

ku rikursus pa prumuson di saudi ku bem-star.

Di akordu ku Organizason Mundial da Saudi
(OMS), saudi mental di populason mundial na
bida mas pior, populason joven ku populason
joven adultu i kilis k mas foronta.

Studus k fasidu antis di pandemia di COVID-19
ta mostra ba dja prublemas di saudi mental
na kumunidadi di studantis, suma sintomas
di dipreson, ansiedadi ku stress, es tudu piora
disna k pandemia kunsa te gos.

Pa kila, universidadis pudi tene un papel
fundamental na prumoson di saudi mental
na metadi di kumunidadi di studantis. Na es
kontextu, Iscte dizinvolvi manga di rikursus ku
stratejias, tambi ku prujetus di ntrivenson pa
saudi ku ben-star di populason di studantis,
suma BeWell-Iscte ku IN-Iscte — Un Spasu pa
Kirsi.

BeWell-Iscte tene suma objetivu prumuson
di saudi mental ku ben-star di populason di
studantis di Iscte. Es prujetu tchiga dentru di
prugrama pa prumuson di saudi mental na
nsinu suprior (Prugrama ACCES), di Direson-
Jeral di Nsinu Suprior. IN-Iscte — Un Spasu pa
Kirsi i un prujetu k sta fokadu na studantis di
prumeru anu di prumeru siklu, pa pudi rapati
abandonu, pa prumuvi di es manera susesu
akademiku.

Un di arias di ntrivenson di BeWell-
-Iscte i dizinvolvimentu di atividadis di
prumuson ku prevenson di saudi mental,
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pa pudi mindjoria kompitensias ligadu ku
kunhisimentu na saudi mental, kapasidadi di
adaptason ku jeston di stres. Kunhisimentu na
saudi mental i un fator mpurtanti pa ben-star,
k ta nvolvi otukuidadu (kuida di bu kabesa)
ku ifisensia. OMS ta difini otukuidau suma
kapasidadi di djintis, familias ku kumunidadli,
di prumuvi saudi pa privini duensas, tantu ku
kuidadu terapeutiku (ku apoiu di prufisionalis
di saudi) suma tambi ku kuidadu pesual

na kada dia. Otukuidadu ta mindjora saudi,
ifisensia, konfiansa, otuxtima, inirjia ku
rizistensia kontra stres ku ansiedadi.

Na es sintidu, pa djubi saudi ku bem-star di
manera mas kompletu, es gia misti djuda na
sibi rapada manga di fatoris k ta mindjora

o k ta frakisi saudi mental, kapasidadi

di identificason di sintomas di mau-star
psikulojiku, sibi seta kuma bu prisiza di apoiu
ku pudi pidi ajuda pa bu kabesa propi.

Di es manera, es gia ta aborda manga di fatoris
di pruteson ku di risku pa saudi ku ben-star,
k sta organizadu na sua sekson. Prumeru
sekson na papia di 11 fatoris di prumoson ku
pruteson da saudi ku ben-star: Izirsisiu fiziku
(jinastika), Alimentason, Sonu, Rilasons sosial,
Atividadis kultural ku tempu livri, Spasus verdi,
Pauzas pa rikupera, Teknikas di rilaxamentu,
Kompitensias transversal, Nformasons sobri
prublematika di saudi mental, ku Kau di pidi
sakur. Sugundu sekson na papia di 6 fatoris
di risku pa saudi ku ben-star: Konsumu
mampasadu di alkol, Konsumu di tabaku, Us
mampasadu di teknulujias dijital, Violensia
na namoru, Asediu sexual, ku Discriminason
sosial.


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

Na es gia i sta tambi rikursus k Iscte ta da pa
prumoson di saudi ku ben-estar na es arias.

Na fin di gia, i ten un manga di riferensias
bibliografiku k ta mostra mpurtansia di es
fatoris di pruteson ku di risku pa saudi ku
ben-star. Es gia i simplismenti nformativu,

i ta aprizenta orientasons jeral pa prumuvi
un stilu di vida mas san ku mindjor ben-star.
| mpurtanti aviza kuma es rikumendasons

k sta li, memu manera k i sedu baziadu na
ividensias sintifiku, i ka kompletu nini ka
personalizadu, tambi i ka dibi ntindidu suma
suluson jeral o garantia di ruzultadu pa tudu
djinti. Manera di aplikal dibi di sedu avaliadu
kunformu kontextu pusual ku sosial di kada
algin, ku rispitu pa si diversidadi umanu ku
kultural. Fora di es, i mpurtanti aviza kuma
es gia ka misti fala kuma kada kin tene
tudu risponsabilidadi di rizulvi prublemas di
saudi mental, el son ku si po di kurpu, pabia
es prublemas sta rilasionadu ku manga di
situasons sosial. Ke k es gia misti i apoia
kumunidadi di studantis na tene stratejias

k pudi djuda elis pa se ben-star pa lida ku
dizafius k e ta nfrenta na se kaminhu.

Di es manera, no na pera kuma es gia na sedu
un bon rikursu na prumuson di saudi mental

ku ben-star di populason di studantis suma
un feramenta pa djuda na dizafius di vida
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universitariu. Manga di ajentis di akademia
mati na fasi es gia, suma Asosiason di
Studantis ku Nuklius di Iscte, dusentis,
nvestigaduris, ku utrus prufisionals di sirvisus
di Iscte. Kontribuison di studantis foi isensial pa
kudji temas, tambi pa izemplus k mostradu li,
na sintidu di pui es Guia sedu mas util pusivel
pa tudu studantis di Iscte. Prumuson di saudi
mental ku ben-star i un sforsu di kolobrason,
no pera kuma es stratejias na djuda kumpu un
ambienti san k na gasidja tudu djintis dritu.

No na konta ku kontribuison di tudu djintis pa
kontinuason di es tarbadju k no kunsa li sin.

Riba di nformasons k sta na es Gia,
no na kumbida bos pa bo konsulta
site di BeWell-Iscte, nunde k bo na pudi odja

mas nformason sobri es prujetu, tambi ku
un mapa ku rikursus pa prumuson di saudi
ku ben-star.

Bu pudi kontaktanu pa e-mail:
bewell@iscte-iul.pt

AN

SAUDI:

i stadu di ben-star fiziku, mental ku
sosial kompletu, i ka son
ozensia di duensa
o di kurpu mandinti (OMS).

V4
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BEM-ESTAR:
kontentamentu ku vida, flisidadi,
otunumia, kompitensia, rilasiona-
mentu, sintidu di mpurtansia ku

signifikadu na vida.

N\


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

PARTI |
STRATEJIAS KU FATORIS
DI PRUTESON PA SAUDI

KU BEN-STAR
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IZIRSISIU FIZIKU

Di akordu ku rikumendason di American College of Sports Medicine,

pa algin sedu fizikamenti ativu, i dibi di fasi na kada sumana, 150 minutus
di atividadi erobika (iz. kuri, nada), ku ntensidadi lebi o forti, tambi dus bias
kada simana i dibi di fasi izirsisiu di forsa (iz. metcha) pa tarbadja konjuntu
di muskulus mas garandi.

RIKURSUS PA PRATIKA DI IZIRSISIU FIZIKU NA ISCTE

KU VIZINHANSA:

Campus di Iscte — Lisboa tene un jinaziu. Pa sibi mas sobri atividadis
k ta dizinvolvidu pa kumunidadi di studantis, bu pudi konsulta site

di Asosiason di Studantis (AE).

AE ta dinamiza atividadis diferenti, suma simana di dixportu, kursus
di difeza pesual na jinaziu di Iscte, ku organizason di dixportu nformal
duranti anu ntidu.

AE tene manga di modalidadi ndividual (iz.: atletixmu, siklixmu,
jinastika, natason, tenis), ku modalidadi koletivu (iz.: andibol, futsal,
basketbol, volei, ragbi) k ta fasidu anu ntidu, pa kompitisons nasional
ku nternasional.

Pertu di nstalasons di campus di Iscte, na Lisboa ku Sintra, i ten jinazius,
health clubs, kampus di padel ku spasus verdi k pudi uzadu sin paga
nada. Stadiu Universitariu di Lisboa, fora di kuma i pertu, i tene tambi

manga di oferta dixportivu, kaba i tene inda pres spesial para studantis.



https://www.estadio.ulisboa.pt/
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Na Sintra, manga di atividadis di dixportu na parkis ku jardin ta fasidu

duranti fin di simana, nunde k bu pudi partisipa sin paga.

e Pa bu pratika un atividadi fiziku adaptadu, bu pudi konsulta Kumite
Parolimpiku di Portugal, o un di federasons purtugis di dixportu na aria
ki bu misti (iz.: Federason Purtugis di Atletixmu), o Federason Purtugis
di Dixportu pa Djintis ku Difisensia, pa bu tene mas nformason sobri
modalidadis, klubis ku spasus nunde k bu pudi trena. Pajina Joga Simples

(djuga simplis) ta prumuvi prusesus di kunsa na dixportu adaptadu.

BEWELL-ICSTE: GIA DI SAUDI KU BEN-STAR

SUJESTON

Buska un atividadi fiziku k i divirtidu pa bo, tambi k ta
Nnkaxa na bu rotina di kada dia, na terrmu di orariu ku
distansia, asin pa pudi djudau na manti un pratika di

jinastika rugularmenti.

STRATEIJIAS PA UN STILU DI VIDA MAS ATIVU
Kada muvimentu ta conta! Fasi un bokadu di muvimentu duranti dia ta
djuda pa tene un stilu di vida mas ativu.

e Paun algin pudi konsideradu ativu fizikamenti, i ta rikumendadu pa
i ba ta ianda 8000 pasus na un dia.

e Uza skada, tranxporti publiku o stasiona karu na kau lundju, i alguns
stratejias pa omenta atividadi fiziku na kada dia.

e Pauzas duranti aulas, duranti studu o tarbadju, pudi sedu un bon

opurtunidadi pa pudi fasi mas muvimentu.



https://cm-sintra.pt/atualidade/desporto/venha-fazer-desporto-nos-parques-jardins-sintra
https://www.jogasimples.com.pt/
https://www.jogasimples.com.pt/
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DURANTI STUDU O TARBADJU

Lanta kada ora o, kazu i ka sedu pusivel, mixi muskulus di pes,

di pernas ku di basia (risunti elis) pudi djudau ivita fika manga

di tempu sin fasi nada.

Pa mons ku brasus, fasi rotason ku brasu, stika brasu te na altura di ombra,
kolanta palmu di mon na n'utru, dipus iabri mon bu afasta brasu,

dipus djunta brasu bu kolanta mon. Pa kabesa, nkosta barba na pitu,
dipus stika kabesa pa dianti.

Si bu na uza ekran, no ta rikumendau pa bu ba ta panga udju manga

di bias, tambi pa bu ba ta fasi pauzas bu djubi kolker kau lundju.

KAL K DIFERENSA ENTRI IZIRSISIU (JINASTIKA)
KU ATIVIDADI FIZIKU?

+ Atividadi fiziku i kolker muvimentu k bu ta fasi k ta gasta

inirjia, suma, pur izemplu, ianda a pe pa bai panha

00

otokaru. Jinastika i kil atividadi fiziku k ta fasidu

di un manera organizadu ku objetivu di manti kurpu,
di omenta forsa o manti saudi..

PA BU SIBI MAS:
American College of Sports Medicine

(rikumendasons jeral).
Manualis di Atividadi Fiziku di Direson-Jeral da Saudi
(rikumendasons di izirsisiu fiziku mas spesifiku pa

kondisons di saudi diferenti, i sta na purtugis).
Asosiason di Prufisionalis Lisensiadu di Optometria

(rikumendasons di saudi di udju, i sta na purtugis).



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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ALIMENTASON

Di akordu ku Direson-Jeral di Saudi, alimentason san dibi di sedu

variadu, ekilibradu, kompletu. Ku un abitu alimentar nunde k bu omenta

konsumu di serial integral, di frutus normal ku frutus k tene oliu,

suma kuku-di-kadju, mankara, kastanhas, entri utrus, kila pudi kontribui

pa bu tene mas anus di vida ku mas saudi. Alimentason pudi adaptadu

pa manga di tipus di kultura ku gatrunumia.

Riba ki Kila, si no konsidera kuma iagu i isensial pa saudi, nton i mpurtanti

tene kuidadu pa manti kurpu idratadu rigularmenti, pa kila tenta bibi

sempri 1,5 litru di iagu pur dia.

Alguns izemplus di kumidas simplis, ma k ta konsideradu san.

Opson wrap

di frangu:

1 tortilia di trigu ntegral

1 pitu di frangu greliadu

%2 sinora raladu

%2 tumati kortadu

Alfas

1 kudjer normal di iogurti
natural

1 colher de sobremesa de azeite

Opson salada di atun ku fijon
ku ligumis:

1lata di atun na iagu

%2 xikra di fijon branku

o di fijon pretu

Y2 pimenton burmedju fatiadu
Y% pipinu fatiadu

%2 sabola roxu pikadu

1 tumati kortadu
Alfas
1 kudjerinha di azeiti
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Opson salada di gran-di-biku ku kinua ku ligumis:
14 xikra di kinua kuzidu

1 lata di gran-di-biku

42 pimenton burmedju fatiadu

14 pipinu fatiadu

1sinora raladu

Yz xikra di midju

Alfas

1 kudjerinha di azeiti
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Snacks
e frutus fresku, sinora kru, frutus seku.

+ SUJESTON
): Spasus verdi pertu di Iscte pudi utilizadus pa bu bai sinta
- bu kume dritu ku kalma.

PARA SABER MAIS:
Prugrama Nasional di Prumuson di Alimentason San

[O Programa Nacional de Promoc¢ao de Alimentacao
Saudavel] ta dispunibiliza roda di alimentus

ku nformason sobri kusas ki un alimentason san dibi
di tene (i sta na purtugis).



https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/
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SONU

Sonu i firkidja di saudi mental ku saudi fiziku. ljieni di sonu i un konjuntu

di komportamentus ku kondisons k ta fasi pa bu tene un sonu k na
djudau diskansa ku rikupera inirjia.

SUJESTON PA UN SONU DI MINDJOR KOLDADI:

Tene un rotina agradavel na ora di bai dita (masimu 30 minutu)

k bu pudi fasi sempri na bu kada dia.

Ba ta dita, bu ba ta lanta semprl na memu ora.

Si bu ora di korda ta varia mas di k 2 ora di tempu, nton kila ka bali,

i pudi prujudika bu rotina di sonu. Si bu prisiza di durmi mas tchiu

na fin di sumana, mindjor bu bai dita mas sedu, pa bu ka pintcha
tchiu bu ora di korda.

Luz branku ku us di aparelius elektroniku di noti pudi dana bu koldadi
di sonu.

Telemovel ta pirmiti difini un orariu di diskansu pa notifikasons fika
dizativadu.

Durmi na sufa antis di bai dita ta dana koldadi di sonu.

Atividadis fiziku (iz. jinastika) antis di ora di dita pudi tarbadja

na konsigi durmi.

| mpurtanti randja tempu entri ora di kaba tarbadju o studu ku ora
di bai durmi.

Alimentason tambi pudi nfluensia sonu. Di noti i mindjor ivita
konsumu di alkol, tabaku, kafe ku kolker utru bibidas

k tene kafeina, nkluindu xa, sumu ku gas, xukulati pretu ku
kumida pisadu.

Fasi jinastika rugularmenti tambi pudi djuda na tene mindjor
koldadi di sonu.



SONU

o
<
'_
<
z
W
m
o)
X
Q
o)
<
n
Q
<
O
o
l_
0
O
4
a
w
=
i
m

© gorodenkoff

Esis i orientasons jeral pa un noti di sonu ku mas
diskansu. Kazu bu na sinti difikuldadi di durmi

rugularmenti, mindjor bu pensa na kontakta un

psikolugu o spesialista di sonu.

SINALIS DI FALTA DI SONU:
Djungu-djungu di dig;

[ritason;

Falta di atenson ku konsentrason;

Menus motivason;

Falta di inirjia;

Kansera ku fadiga;

Kudadi ku diskordenason na muvimentu;
Falta di apetiti.

PA MAS NFORMASON:
Asosiason Portugis di Sonu (Associacao Portuguesa do

Sono) ta dau nformason sobri sonu (i sta na purtugis).



https://www.apsono.com/pt/
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RILASONS SOSIAL

Rilasons sosial ku manti lasus di amizadi puzitivu sta asosiadu

ku ben-star, ku saudi mental. Nteraji ku djintis, tambi ku dizinvolvi lasus
sosial na meiu akademiku i pudi djuda para tene un mindjor adaptason
Nna nsinu suprior, kaba mas i ta pirmiti pa partilia ixpriensias, duvidas

ku kudadis ku utrus djintis k talbes e sta na memu situason ku bo. | ten
manga di atividadis cultural k ta fasidu na Iscte, suma Coro Iscte, grupu
di tiatru mIScuTem, ku Tuna TAISCTE. Fora di esis, Asosiason di Studantis
ta prumuvi manga di atividadis diferentis, alguns di elis e ta fasil djuntu
ku Nuklius di Studantis. Tambi i ten un prugrama di mentoring entri
studantis.

CORO ISCTE
Coro ISCTE kunsa na 2015, i sta abertu pa djintis di kumunidadi di Iscte,
tambi pa djintis k ka tene nin ligason ku nstituison. Na es mumentu

i ta dirjjudu pa maestru Joao Barros. Pa mas nformasons:
Facebook: Coro ISCTE

Instagram: @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

Es i nomi di grupu di tiatru di Iscte, k kriadu na 2001.
Pa mas nformason, konsulta:

Facebook: mISCUTEm.

TAISCTE

A TAISCTE fundadu na 1990, atualmenti si objetivu i di tene

un grupu garandi di amizadi entri djintis k gosta di muzika, tambi na memu
tempu i ta fasi divulgason di Iscte. Li i pusivel dizinvolvi bu djitu ku muzika,
tambi bu ta kunsi rialidadis nobu ku kulturas nobu. Pa fasi parti dies grupu i
prisis pa bu nskrison na Iscte sta ativu, dipus bu ten k ba ta parsi na nsaiu k ta
fasidu tudu tersa ku kinta-fera, 19h, na sala di nsaiu (ldifisiu 1, pertu di entrada
di tunel k ta da asesu a patiu1).

Pa mas nformason konsulta:

Site: TAISCTE

Instagram: @taiscte

ASOSIASON DI STUDANTIS

Asosiason di Studantis (AE) di Iscte tene un papel fundamental

na ntegrason di djintis nobu k kunsa na fasi parti di kumunidadi

di studantis. | ta dinamiza “Sumana di Riseson” na kunsada di anu,
nunde ki ta kolobra ku skolas na sesons di fala mantenhas ku di
gasidjamentu na Iscte. Fora di kila, i ta kolobra ku diferentis Nuklius
di Studantes pa pudi pui djintis kunsi kal k atividadis ki ta fasi.

| ten 15 Nuklius, e ta abranji tudu arias diferentis di studu,

e formadu para studantis k ta organiza pa pudi fasi mas kusas

pa grupus di studantis k e ta riprizenta. Mas nformasons sobri Nuklius
na https://aeiscte-iul.pt/nucleos.

| ten inda Nukliu di Studantis Africkanu (NEA-Iscte).
Ea nukliu tene suma objetivu riprizenta populason di studantis afrikanu
di Iscte, ku apoia djintis k kunsa tchiga na Iscte, tambi ku difindi se ntresis.

NEA-Iscte ta sta na sala OEO5, i pudi kontaktadu pa 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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AE tene un banku di vuluntariadu, nunde k i ta partilia un ason
di vuluntariadu mensal. | ta partilia tambi nformalmenti utrus asons.
Nskrisons ta fasidu atraves di un QRCode k AE ta furnisi.

Mas nformason na pajina di Instagram @aeiscte.

ISCTE SAN (SAUDAVEL)

lventu Iscte Saudavel, k ta organizadu pa Sirvisu di Ason Sosial (SAS),
ku koloburason di AE, i ta fasidu na Iscte na novembru. | ta garanti
tudu kumunidadi akademiku un konjuntu di asons ligadu ku saudi,
ku prumuson di ben-star di kurpu ku di kabesa, i ta nsentiva, tambi

i ta nforma sobri pratikas san.

Es prugrama i diferenti kada anu, ma si asons ta nklui masajens
terapeutiku ku aulas di Artis Marsial pa kuida di kurpu, tambi i ta tene
palestras nformativu sobri rixpirason ku “Tris Firkidjas di Ben-star”

k ta fasidu pa un dusenti di Iscte, na sintidu di prumuvi kunhisimentu

ku pratikas san. Fora di es, i ta fasidu tambi atividadis suma yoga, seson

di miditason giadu, ku analizis di saudi. Es tudu ta fasi kont ki es atividadis
ta ten abordajen jeral.

Rikolia di sangi, ku analizis di boka, di udju ku di Nfesons Seksualmenti
Tranxmisivel (IST), tambi ku avaliasons di pustura sin pagu, tudu ta
kontribui pa privenson ku diagnostiku antisipadu di prublemas di saudi,
kila ta riforsa papel di eventu na privenson ku edukason.

PRUGRAMA DI MENTURIA - BUDDY MENTORING

Prugrama Buddy Mentoring tene suma objetivu fasilita gasidjamentu
di populason di studantis k kaba di tchiga na Iscte. Menturia ta fasidu
por studantis di lisensiatura di 2.° 0 3.° anu, studantis di mestradu o
dotoramentu. Prugrama ta funsiona duranti anu intidu.

Pa fasi nskrison manda son un email para in_iscte@iscte-iul.pt.


https://www.instagram.com/aeiscte/
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ATIVIDADIS KULTURAL
KU TEMPU LIVRI

Partisipason na atividadis rilasionadu ku tempu livri o ku kultura
Sta ligadu ku saudi ku ben-star.

ALGUNS SUJESTONS DI ATIVIDADIS CULTURAL

NA LISBOA:

Sinema

(Salas di sinema ku prugramason komersial; salas di sinema ku

prugramason alternativu: Cinema Ideal, Cinema Nimas, Black Cat Cinema,

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

Cinema Fernando Lopes).

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

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

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

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

Muzeus
(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://gulbenkian.pt/museu/
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://www.ccb.pt/
https://coliseulisboa.com/
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
http://www.museudoazulejo.gov.pt/
https://cartazculturallisboa.pt/agenda-aula-magna-lisboa/
https://www.sagrescampopequeno.pt/
http://www.museudoazulejo.gov.pt/
https://www.sagrescampopequeno.pt/
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e Munumentus, Kaus istoriku ku kultural
(Castelo de Sao Jorge, Praca do Comércio, Torre de Belém,

Mosteiro dos Jeronimos, Padrao dos Descobrimentos).

Merkadus ku feras
(Feira do Reldgiu, Feira da Ladra, Feira de Artesanato Urbano da Gracga
ku Anjos70 Art & Fleamarket).

ALGUNS SUJESTONS DI ATIVIDADIS KULTURAL
NA SINTRA:
e Munumentos, Kaus istoriku ku kultural
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(Parque ku Palacio Nacional de Sintra, Parque ku Palacio de Monserrate,

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

e Muzeus
(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 Konsertus, pesas di tiatru, sinema
(Centro Cultural Olga Cadaval, Casa da Cultura Livio de Morais

ku Auditério Municipal Anténio 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

BEWELL-ICSTE: GIA DI SAUDI KU BEN-STAR

19 ‘

SPASUS VERDI

Kontaktu ku natureza sta rilasionadu ku manga di benifisius na nivel
di prumuson di ben-star ku di saudi mental.

SUJESTONS DI JARDINS SIN PAGU NA LISBOA:
Campo Grande

Jardin di Campo Grande

Lumiar

Jardim da Quinta das Conchas

Avenida de Berna
Jardim da Fundacao Calouste Gulbenkian

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

Jardim da Estrela



https://gulbenkian.pt/jardim/
https://informacoeseservicos.lisboa.pt/contactos/diretorio-da-cidade/parque-da-quinta-das-conchas-e-dos-lilases
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SUJESTONS DI JARDINS SIN PAGU/SPASUS VERDIS
NA SINTRA:

Jardim da Quinta Ribafria

Parque da Liberdade

Vila Sassetti

Parque das Merendas
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PA MAS NFORMASONS SOBRI ATIVIDADIS KU EVENTUS
K TEN NA MUMENTU:
Instagram: @comunidadeculturaearte ku @musicasemcapa.

Sites: Agenda Cultural de Lisboa; Time Out Lisboa;

Viral Agenda; Camara Municipal de Sintra.

© Pedro Costa Simeao
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https://cm-sintra.pt/atualidade/agenda
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://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://visitsintra.travel/pt/visitar/parques-e-jardins/vila-sassetti
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PAUZAS PA RIKUPERASON |

Pauzas i mumentus isensial pa ben-star di kolker algin,
ma pa Kila i prisis pa i fasidu sempri lundju di kusas k ta
tenenu okupadu.

ALGUNS SUJESTONS PA PAUZAS PUDI DJUDA NA MINDJOR
RIKUPERASON:

Prumuvi kuriozidadi ku atenson, pur izemplu, observa paizajen ku meiu
ambienti a partir di janela, nota ditalis sinhu suma kusas k tene kor verdi,
k sta na janela, na katchus o na karus.

Si i pusivel, iabri janela pa bu sinti tempratura di ambienti,

tambi ku tcherus k ta bin di rua.

Fitcha udjus, bu sinti kuma k kurpu sta, kila ta baxa tenson,

tambi bu pudi tenta sinti kal parti di kurpu k sta mas tensu.

Rispira lentu, bu nguli ar prufundamenti, tenta foka atenson na
muvimentu di ar k na entra i na sai di bu pulmons. Fasil sin presa, sin
objetivuy, i son pa tene ligason ku un muvimentu isensial pa vida.

lvita uza telemovel duranti mumentus di pauza, o rapati tempu di uzal,
pa i ka tomau bu pauza tudu.

Apruveita ora di djanta pa bu ianda un bokadu, asin pa bu pudi djubi
paizajen ku meiu ambienti lungu di bo.

PA MAS NFORMASON:
International Labour Organization ta dispunibiliza

nformason sobri a saudi okupasional.



https://www.ilo.org/

& I

TEKNIKA DI RILAXAMENTU |

Prutukolu di rixpirason 4-7-8 pudi tene manga di benifisiu na nivel
da saudi fiziku ku psikulojiku. Un di benifisius i atenson k ta prestadu
na kontajen, kila ta rapati prubablidadi di bu presta atenson na utrus
kusas, suma bu pensamentus.

KUMA K RIXPIRASON 4-7-8 TA FASIDU:
InXpira 4 sugundu pa naris.
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Fika 7 sugundu sin da folgu.

Ripiti tudu 6 bias.

Repetir esta sequéncia 6 vezes.

Diskansa un munutu, bu rixpira normal.
Ripiti mas tudu 6 bias.

Diskansa mas un munutu, bu rixpira normal.

Ripiti mas tudu 6 bias.

Riba di kila, bu pudi tambi midita, i un atividadi k pudi tene manga
di benifisiu, suma rilaxamentu, konsentrason ku kriatividadi.
| ten manga di teknikas di miditason. Es li i son un izemplu:
Buska un kau kalmu, trankilu, nunde k bu pusi sinta nel.
Difini un limiti di tempu pa midita. Pa kin k kunsa na kunsa nan
5010 munutu i muitu bon.

e Presta atenson na bu kurpu. Sinti si bu puzison i konfortavel.

e T =

1P
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® Presta atenson na rixpirason, na ora k ar na entra i na sai. Kuma k bu kurpu
ta mixi pa kumpanha ar?

e Nota ora k bu kunsa pensa na utrus kusa. Kila na sedu, ma pa ritoma
miditason bu ten son k presta atenson mas na bu rixpirason.

e Sedu bondozu ku bu kabesa si bu diskuda. Rapada bu pensamentus, ma
tenta pa e ka lebau lundju, nin tambi ka bu sinti kulpadu si e na distraiu.

e Kaba bu miditason tambi di manera bondozu. Ora k bu misti, iabri
udjus, bu djubi ambienti k dau volta. Presta atenson na bu kurpu ku bu
pensamentus. Kuma Kk bu na sinti na es mumentu?
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SUJESTON
Prujetu MINDLIVEN di Iscte (k ta prumuvi sesons
di mnfulness na natureza, atrabes di ambienti virtual)

+ i ta dispunibiliza un plataforma di formason
)D—1 .

— ku sesons pratiku.

a—

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

-na-natureza/

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

PA MAS NFORMASONS:
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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KOMPITENSIAS
TRANSVERSAL

Laburatoriu di Kompitensias Transversal (LCT-Iscte) ta dispunibiliza
formasons di kapasitason pa susesu akademiku, ku adaptason

pa dizafius transversal k sta ligadu ku aprindizajen, tambi ku purparason
pa ntegrason na merkadu di tarbadju. Alguns di Unidadis Kurikular (UC),
k LCT-Iscte ta da, ta tene tambi dentru de el planu di studu pa
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lisensiaturas, ma kolker studanti pudi frikuenta utrus UC pa omenta
diploma. LCT ta fasi tambi workshops ku formasons pa Studantis
ku Nesesidadis Spesifiku, manga delis pudi frikuentadu sin pagu.
Kumunidadi di Iscte pudi inda kompleta kursus k sta dispunivel na

plataforma Online-Learning.

Es manga di rikursus tudu i pa pirmiti kumunidadi di studantis pa i tene
kompitensias k na fasilita si pirkursu akademiku, tambi pa i dizinvolvil,
logu di es manera pa i prumuvi si ben-star.

PA MAS NFORMASON:
Laburatoriu di Kompitensias Transversal (i sta na purtugis).



https://online-learning.iscte-iul.pt/courses
https://www.iscte-iul.pt/conteudos/estudar/1207/laboratorio-de-competencias-transversais
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NFORMASONS SOBRI
PRUBLEMAS
DI SAUDI MENTAL

Dus prublemas di saudi mental k mas ta odjadu na metadi di populason
di studantis i ansiedadi ku dipreson. Fora di esis, i mportanti tambi papia di
sintomas di Burnout na kontextu akademiku. Ma afinal, esis i kal duensas?

Dipreson i un kusa k kolker pusua pudi panha, i ta markadu pa

un konjuntu di pensamentus, sintimentus ku komportamentus k algin ta
tene pa pudi nfrenta akuntisimentus ku utrus prublemas di vida. Dipreson
i un duensa k tene suma sintoma sintimentus ku imosons suma tristeza,
raiba, kulpa, dixvaloriza bu kabesa, falta si speransa, tambi pirdi nteres pa
atividadis k bu kustuma ba gosta di el, falta di inerjia, alterason di sonu ku
di apititi, difikuldadi di konsentrason ku di lembra di kusas. Dipreson i ka
son sta tristi o sta xatiadu duranti alguns dias, ma i un kondison k ta tarda,
kaba i ta afeta bu dia-a-dia negativamenti.

Ansiedadi i un stadu imusional negativu, i ta markadu pa un sensason
di nervuzixmu ku kudadis k ka ta kaba. | ta bin tambi ku sensasons

na kurpu kumpanhu pa ativason di prusesus fiziulojiku (iz. korson

ta stau pertadu, i ta bati mas rapidu, bu rixpirason ta silera, bu ta sinti
falta di ar, tuntura, dur di bariga, muskulus ta krintcha, bu ta tene dur

© SDI Productions
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di kabesa), pensamentus negativus sobri dia di amanha, difikuldadi pa

durmi, pa rilaxa o pa konsentra, iritason, bu ta izola di djintis.

Burnout akademiku ta markadu pa un kansera mental, ku kansera
imusional pabia di izijensias akademiku, pa un sintimentu di falta di
kapasidadi ku ifisensia, Kila ta lebau pa tene un atitudi negativu en relason
a bu studu, bu pursoris ku bu kolegas. Burnout kustuma ta asosiadu ku
baixu rindimentu mental, baixu dizimpenhu akademiku, abandonu di
skola, tambi ku sintomas di dipreson ku di ansiedadi. Na nivel fiziku, i

pudi kumpanhadu ku manga di fadiga, duris na muskulus, dur di kabesa,
alterason di sonu, entri utrus kusas.

Pidi sakur i un pasu muitu mpurtanti!
Djubi na seson k na bin “kau di pidi sakur”.

Pa mas nformasons, konsulta fulietus nformativus:
Tranzison pa Universidadi [Transicao para a Universidade] (i sta na purtugis);

Dipreson [Depressao] (i sta na purtugis);
Ntindi ke k ansiedadi [Compreender a ansidedade] (i sta na purtugis).

APRINDI MAS NA DUKUMENTUS DISPONIBILIZADUS
PA ORDEN DI PSIKOLUGUS PURTUGIS
® No papia sobri dipreson [Vamos falar sobre depressao] (i sta na

purtugis).
e “Kuma k nta sinti?” Checklist pa Jovens [*Como me Sinto?”

Checklist para Jovens] (i sta na purtugis).
e “Kuma k nta sinti?” Checklist pa Adultus [“Como me me Sinto?”

Checklist para Adultos] (i sta na purtugis).
® Folia pa djubi Ansiedadi [Fact Sheet Ansiedade] (i sta na purtugis].

Purguntas ku rispostas sobri burnout [Perguntas e respostas

sobre burnout] (i sta na purtugis).
® Prgrama Online “N ta Sinti” [Programa Onlines “Eu Sinto.me”

(i sta na purtugis).
® Utrus topikus [Outros topicos] (i sta na purtugis).



https://recursos.ordemdospsicologos.pt/repositorio/pesquisa?coleccao=16
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/

BEWELL-ICSTE: GIA DI SAUDI KU BEN-STAR

2 I

KAU DI PIDI SAKUR

Duranti bu pirkursu akademiku, manga di prublemas di saudi pudi parsi,
tantu na nivel fiziku, suma tambi psikullojiku. | mpurtanti pidi sakur
sempri K i prisis. Iscte tene manga di prutukolus k populason di studantis
pudi uza. Fora di kilas, i ten tambi rikursus jeral na kumunidadi nde

k bu pudi tambi bai pidi sakur.

PA PRUBLEMA DI SAUDI FIZIKU

Linha di Sirvisu Nasional di Saudi — SNS24 [Servico Nacional de Saude]
pa risibi konsidjus ku orientason — 808 24 24 24.

Sentru di Saudi di Riferensia. Tudu Sentrus di Saudi k ten, kada un son
wna si aria jiografiku, e sta tudu na Portal di Saudi.

Si bu sta na mora termpurariamenti na un koseliu diferenti di bu aria

di rizidensia pa motivu di studu, di tarbadju o utru motivu kolker,

bu prisiza gora di kuidadu si saudi, pu pudi fasi nxkrison tempuariamenti
na utru sentru, ku durason di 12 mis. Pa mas nformasons, kontakta

diretamenti kil sentru di saudi nde k bu misti fasi nxkrison.

Klinika SAMS ISCTE Cidade Universitaria, tene manga di spesialidadis
mediku ku izamis. | sta lokalizadu dentru di campus di Iscte

(Edifisiu 1— Porta Esti), tambi kumunidadi di studantis di Iscte ta dadu
dixcontu na pres di konsulta.



https://www.sns.gov.pt/sns/pesquisa-prestadores/
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e |ten manga di prutukolu ku parseria di Iscte pa kusas k sta

rilasionadu ku saudi.

e Na kazu di urjensia, na aria di Iscte, Hospital Santa Maria i Unidadi Lokal
di Saudi di riferensia (10 munutus a pe di Iscte).

e Na kazu di urjensia, na aria di Iscte-Sintra, Unidadi Lokal di Saudi di
riferensia i Hospital Fernando Fonseca.

e Na kazu di imirjensia, liga 112 (INEM).

PA PRUBLEMA DI SAUDI PSIKOLOJIKU
Kontakta Gabineti di Konsidja Alunus, di Sirvisu di Ason Sosial,
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pa pidi apoiu psikulojiku. Atindimentu i sin pagu.

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

Dipus di bu manda bu pididu pa es email k ndikadu, e na ajendau un
Nntrivixta di triajen pa avalia kal k bu situason. Kunformu bu situason
bu na mandadu pa sirvisu mas adikuadu pa bo. Kazu bu mandadu
pa konsulta di apoiu psikulojiku,



https://www.iscte-iul.pt/contents/estudantes/acao-social/saude-outros-apoios/905/protocolos-parcerias
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atindimentu na fasidu na stablisimentus di saudi k Iscte
tene akordu ku el. | atindimentu sin pagu pa populason di studantis
di Iscte, ma i ta dipindi di verbas k ten.

Sempri k Gabineti di Konsidja Alunus pensa kuma i pirsis
i ta manda alunus pa sirvisus di Unidadis Lokal di Saudi, atraves
di prutukolus ku Iscte.

NKAMINHAMENTU
PA UNIDADI LOKAL
DI SAUDI

NKAMINHAMENTU
PA KONSULTA
PSIKIATRIKU

NKAMINHAMENTU
PARA KONSULTA
PSIKOLOJIKU

TRIAJEN. NTRIVIXTA
DI AVALIASON

PIDIDU DI APOIU
PA EMAIL

LINHAS TELEFONIKU JERAL PA

KONSIDJU PSIKULOJIKU:

Linha di Konsidju Psikulojiku di — 808 24 24 24

SOS Voz Amiga (SOS Vox Amigu) — 213 544 545 | 912 802 669 | 963 524 660
SOS Estudante (SOS Studanti) — 915 246 060 | 969 554 545 | 239 484 020
Conversa Amiga (Konbersa Amigu) — 210 174 998

Na kazu di imirjensia, liga 112 (INEM).



-

| M

PARTI 11
FATORIS DI RISKU
PA SAUDI
KU BEN-STAR




BEWELL-ICSTE: GIA DI SAUDI KU BEN-STAR

: I

KONSUMU MAMPASADU
DI ALKOL

Di akordu ku Kintu Nkeritu Nasional di Kunsumu di Substansias

Psikuativas [droga] na Populason Jeral [V Inquérito Nacional ao Consumo

de Substancias Psicoativas na Populacao Geral] (Purtugal 2022), tambi ku
Rilatoriu Anual di Situason di Pais na Materia di Alkol [Relatério Anual da
Situacdo do Pais em Matéria de Alcool de 2022]:

Nivel di tchamidura na ultimus 12 mis (2022), na populason entri 15

ku 34 anu, sedu 9,7%.

6,1% di populason konta kuma i fasi un konsumu sin kontrolu un bias

0 manga di bias na ultimus 12 mis.
40 465 djintis nternadu na ospital ku diagnostiku prinsipal, tambi
ku sekundariu, sta rilasionadu ku konsumu di alkol.

Alguns konsikuensias di kunsumu mampasadu di alkol pudi sedu

risku di ntoksikason, risku di kankru, purturbason di sonu, purturbason
di mistrason, prublemas seksual (iz. sebamentu o prublema di
matchundadi), duensa di figadu (ix. sirozi), kria bebe prublema na bariga,
na kazu di prenhadas, tambi i tene risku di dipreson, di dudesa ku utrus

prublemas k ta afeta saudi mental.

PA MAS NFORMASON:

Purguntas ku Rispostas sobri Konsumu Prublematiku

di Alkol, di Orden di Psikolugus Purtugis.

Checklist — Nha konsumu di Alkol i prublematiku?,

di Orden di Psikolugus Purtugis. . e

Fulietu informativu sobri dipendensia (visiu),

di Sirvisu di Ason Sosial (i sta na purtugis).



https://comum.rcaap.pt/bitstream/10400.26/51029/1/INPG2022.pdf
https://www.icad.pt/DocumentList/GetFile?id=607&languageId=1
https://www.iscte-iul.pt/assets/files/2020/09/23/1600871878708_MOD_SAS_GAA_11_04_Folheto_Dependencias_2020__1_.pdf
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://comum.rcaap.pt/bitstream/10400.26/51029/1/INPG2022.pdf
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KONSUMU
DI TABAKU

Di akordu ku Kintu Nkeritu Nasional di Kunsumu di Substansias

Psikuativas [droga] na Populason Jera [V Inquérito Nacional ao Consumo

de Substancias Psicoativas na Populacao Geral] (Purtugal 2022), 20,7% di

populason joven entri 15 ku 24 anu, ku 34,9% di 25 a 34 anu, konsumi na
ultimus 30 dia.

Nivel di konsumu di tabaku omenta entri 2017 ku 2022, di 48,8% pa 51%.
Na kada 5 fumaduris na no tera 1 takonsumi di iQOS®.

IQOS gora tene tambi kontidadi di nikotina suma sigaru.

Tabaku tene manga di konsikuensia negativu pa saudi, suma esis: duensa
di korson, kankru di pulmon ku utrus tipu di kankru (pur iz., di vezikula,
di kolu di uteru, di izofagu, di rin), duensa pulmunar obstrutivu kroniku,
duensas k ta ntupi veias, diabeti mellitus, pneumunia, artriti reumatoidi
(juntas ta intcha e krintcha), tuberkulozu, axma, sebadura, prublema di

matchundadi ku menupauza mas sedu.



https://comum.rcaap.pt/bitstream/10400.26/51029/1/INPG2022.pdf
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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us MAMPASADU
DI TEKNULUJIA DIJITAL

Di akordu ku Orden di Psikolugus Purtugis, utilizason ku konsensia

di teknulujias dijital pudi prumuyvi ben-star, pabia i ta pirmiti pa djintis
kumunika rigularmenti entri elis ku djintis k e gosta di el, asin e ta tene
kunhesimentus nobu. Ma pa utru ladu, us mampasadu di teknulujias
dijital ku di ekrans pudi prujudika koldadi di kontaktu, kapasidadi

di presta atenson, ku koldadi di sonu, i pudi te leba djintis na tene
prublemas na kurpu pabia di kustumu di sinta na un kau, tambi i ta leba
na prublemas psikulojiku suma dipreson ku ansiedadi. | ka ten un limiti
di tempu pa fala i utilizason mampasadu di ekran pa adultus, suma ki ten
pa jovens a partir di 11 anu, par elis utilizason mas di dus o tris ora pur dia
ta konsideradu mampasadu.

SUJESTONS PA RAPATI TEMPU DI EKRAN:

Utilizason di aparelius dijital dibi di tene un objetivu klaru, un kusa

k bu na disidi ku konsensia.

Kudji kontiudus k bu na djubi, kudiji elis pa e sedu kontiudus k na
tornau mas riku mentalmenti ku spiritualmenti, nau kilis k na prumuvi
komparason di mampasada ku utrus djintis.

Omenta kada bias mas tempu k bu na fika offline, pa bu fasi utrus
atividadis fora di fika son dianti di ekran.

Bu pudi prugrama bu aparelius pa e dizativa notifikasons duranti

un tempu Kk bu misti o pa e blokia aplikasons.

© SB Arts Media

PA MAS NFORMASON:
Manual di Orden di Psikolugus Purtugis (OPP)
— No papia di Ekrans ku Teknulujias Dijital.



https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/opp_vfserd_adultos.pdf
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VIOLENSIA NA NOMORU

Rilasons di afetu i fundamental pa ben-star ku saudi mental.
Ma, violensia na nomoru i un prublema k ta mostra mpurtansia
di prumuvi relasons k maradu na rispitu ku igualdadi.

Di akordu ku Lei Purtugis, i ta konsideradu krimi di violensia domestiku,
ora k algin maltrata si kumpanher fizikamenti o psikulojimenti, i ka
mporta si i so un bias o si i kustuma ta fasil. Suta si dunu, prindi si dunu,
abuzu seksual, tudjil tene si dinheru, si kusas, o tudjil kusas k bo djunta,
kila tudu ta kontadu suma violensia.

Violensia domestiku i un krimi publiku, logu kolker un pudi dununsial

si i sibi kuma algin na fasil. | ka vitima son k ten k bai da kexa, ma kolker
pusua pudi, kaba i dibi di bai kexa si i sibi kuma es tipu di situason ten.
Violensia domestiku pudi fasidu, pur izemplu, tantu pa omi suma mindjer
ku kin ki si dunu kasa ku el, o memu si e kaba dja, tambi riba di algin

ku kin si dunu ta nomora ku el o i nomora ba ku el, o ku kin si dunu

ta sta o i sta ba u el suma kazadus, nin si e ka mora djuntu.

VIOLENSIA NA NOMORU -1 KE

Violensia na manoru i un tipu di violensia domestiku. Kolker atu di
violensia k fasidu na un rilason di nomoru pa un di parserus riba
di si kumpanher (o pa elis tudu dus), nin si un bias o ripitamenti,
ku objetivu di kontrola, domina o tene mas puder riba di Kila,

ta konsideradu violensia ha nomoru.

TIPUS KU KONSIKUENSIA DI VIOLENSIA

DOMESTIKU/ NA NOMORU

Na kurpu, fiziku (iz. pintcha, prindi, fertcha kusas, da pontape o sukus,
amiasa);

Na kabesa, psikulojiku (iz. kontrola ke k bu kumpanher ta bisti o i ta fasi
duranti dia, amiasa kaba relason pa pudi manipulal, dixpreza, kulpa,
amiasa, izola, umilia);

Seksual (iz. obriga bu kumpanher tene rilason seksual o fasi karisias);
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Sosial (iz. umilia bu kumpanher o pasantal borgonha dianti di djintis, tudjil
konvivi ku si amigus o si familia).

Pabia di es kusas tudu, violensia na nomoru pudi bin tene manga

di prublemas ku konsikuensias fiziku (iz. dur di kabesa, pirdi apititi,
mantchas na kurpu, kemaduras), o psikulojiku (ex. dipreson, ansiedadi,
falta di gosta di bu kabesa, sintimentus di kulpa, izolamentu), tambi ku
seksual (ex. nfesons seksualmenti transmitidu ku prenha sin misti).

DADUS

Violensia Domestiku

Na 2023, i rijistadu 30 279 kazus di violensia pa PSP (Pulisia di Suguransa
Publiku) Ku GNR (Guarda Nasional Republikanu).

Redi Nasional di Apoiu pa Vitimas di Violensia Domestiku, risibi na
ultimu trimestri di 2023, 1296 vitimas.

Na 2023, 22 djintis matadu na diskarna na kazu di violensia domestiku
(17 mindjer, 3 omi ku 2 badjuda).

Violensia na Nomoru

Di akordu ku studu nasional sobri violensia na nomoru (2024)

k fasidu pa UMAR:

63% di populason joven mostra kuma e tchiga dja di sta, pel menus,

un bias na lugar di vitima;

455% mostra kuma i tchiga dja di kontrola si kumpanher na rilason;

39,9% di bias violensia psikulojiku odjadu na rilason, 11% di bias violensia
fiziku k odjadu.

MANERA DI DJUDA

Si bu kunsi algin k sta na es situason k faladu di el li, mostral sempri
apoiu ku komprenson, tenta pirsibi kal k si situason, obil sin julgal, sin
dal kulpa di kuma i sedu vitima, tenta pirsibi kal k rikursus k tene na ku
kumunidadi pa djuda vitimas, tambi nkorajal pa i bai pidi sakur na kau
k tene es rikursus. Suma bu sibi dja kuma violensia domestiku i
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un krimi publiku, anta si bu sibi di algin k sta na sufri di es krimi,
bu pudi bai dununsial.

Iscte tene un kanal pa dununsia, nunde k bu pudi bai da parti di es tipu

di situason ku di utrus tipu (iz. asediu seksual, diskriminason).

KAU DI PIDI SAKUR

Sirvisu di nformason pa vitimas di violensia domestiku:
800 202148

Linha SMS: 3060

— Linha di Imirjensia Sosial: 114
- APAV: 707 200 077 ou apav.sede@apav.pt

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

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

PA MAS NFORMASON:
Fulietu nformativu sobri violensia na nomoru [Folheto

informativo sobre violéncia no namoro]
(i sta na purtugis).
Gia pa privenson di violensia na nomoru na kontextu

universitariu [Guido para a prevenc¢ao da violéncia no

namoro em contexto universitario (i sta na purtugis).



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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ASEDIU SEKSUAL

Rilasons entri djintis i mpurtanti tambi na meiu akademiku.

Ma i mpurtanti aborda prublemas k ta kumprumiti suguransa

ku ntegridadi di ambienti akademiku, suma asediu seksual. Kombati
asediu seksual i fundamental para kontribui pa un kultura universitariu

ku rispitu ku suguransa.

| KE

“Asediu seksual i kolker komportamentu di karater seksual na mau
manera, ku objetivu di xatia algin, di pasantal borgonha, di lebsil, di

tiral dignidadi, o di kria un mau ambienti pa ntimidal, pa umilial, o pa
dizistabilizal. | pudi sedu ku palabra, ku jestu, o memu di manera fiziku,”
(Folia nformativu — Asediu Seksual APAV).

KONSIKUENSIAS

Sufri situasons di asediu seksual pudi tene manga di riperkuson na vida
di vitima, suma esis: stres ku trauma, para gosta di bu kabesa, ansiedadi,
dipreson, falta di nteres, iritason, pensamentu o tentativa di mata kabesa.

KE K BU PUDI FASI NA UN SITUASON DI ASEDIU
Kazu bu konsidera kuma bu sta na sedu vitima di asediu, bu pudi bai
kombersa djintis di bu konfiansa (iz. parentis ku amigus), tambi bai

aprizenta kexa.

Iscte tene un kanal pa dununsia k bu pudi uza na kazu di bu prisiza.

PA MAS NFORMASON:
Folia nformativu - Asediu seksual (APAV) [Folha Informativa -

Assédio sexual (APAV)] (i sta na purtugis).
Studu “Asediu seksual na akademia purtugis na tempu di metoo”

(CIS-Iscte) [Estudo “Assédio sexual na academia portuguesa na
era metoo” (CIS-Iscte)] (i sta na purtugis).

Kodigu di Konduta Akademiku di Iscte [O Codigo de Conduta
Académica do Iscte] (i sta na purtugis).



https://www.iscte-iul.pt/assets/files/2022/03/09/1646841157312_PLANO_igualdade_ISCTE_8Fev2022_Final.pdf
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/
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DISKRIMINASON SOSIAL

Diskriminason di grupus sosial ku bazi na un karateristika, suma
jeneru, etnia, seksualidadi o kapasidadi, i kusas k ta dana ben-star
psikulojiku ku fiziku. Pa Kila, pabia di kontextu sosial alguns grupus di
studantis pudi sta mas dixprutigidu dianti di prublemas di saudi.

Iscte ta prumuvi, tambi i ta difindi diversidadi, liberdadi, igualdadi

di oportunidadi ku koldadi di vida di tudu djintis k ta studa la. Iscte i kontra
kolker tipu di diskriminason ku bazi na kapasidadi, seksu, identidadi

di jeneru, orientason seksual, etnia, rilijon, lingua, nasionalidadi, idadi,
orientason pulitiku ku situason ekonomiku.

Tudu ilimentus di kumunidadi akademiku dibi di prumuvi, ku si kabesa,
es valoris, k sedu rispita diferensa di kada kin, tambi rispita diversidadi k ta
marka Iscte. Na kuadru di IN-Iscte, kumunidadi di studantis pudi frikuenta
sin pagu unidadi kurikular di Laburatoriu di Kompitensias transversal
“Dizigualdadi di Jeneru ku Diversidadi”, k ta bai kuri na dus simestris letivu.

Pa pidi apoiu pabia di un situason di diskriminason dentru di Iscte,
kontakta SAS - Sirvisu di Ason Sosial ou uza kanal pa dununsia di Iscte.

Na Iscte no tene Pruvidur di Studanti k ta tarbadja suma un orgon
ndipendenti k tene suma funson prinsipal difeza di prumuson di diritus
ku nteresis normal di djintis k ta studa na Iscte.

PA MAS NFORMASONS:
Studantis ku nesesidadi spesifiku di edukason [Estudantes com

necessidades educativas especificas] (i sta na purtugis).
Pruvidur do Studanti [Provedor do estudante] (i sta na purtugis).
Kodigu di konduta Akademiku di Iscte [Codigo de Conduta
Académica do Iscte] (i sta na purtugis).

Planu di Igualdadi, Diversidadi ku Nkluzon di Iscte [Plano de

Igualdade, Diversidade e Inclusao do Iscte] (i sta na purtugis).



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