O que nos motivou a realizar este
estudo e qual o objetivo?

A saude mental e o bem-estar tém vindo a ganhar
relevancia na sociedade atual, face aos desafios do
dia a dia. A crescente consciencializacdao sobre este
tema motivou-nos a realizar este estudo, com o
objetivo de compreender os fatores que influenciam
a saude mental e identificar estratégias que
promovam o bem-estar.

Como foi realizado o nosso
estudo?

Iniciamos o nosso estudo através do envio de um
formulario a 260 alunos, dos quais apenas 113
responderam, formando assim a nossa amostra.
Como a participacao nao foi aleatoria, a amostra
Nnao pode ser considerada representativa de todos
os alunos. Apds a recolha das respostas, foi
realizada uma analise dos dados.

O que mais causa stress no dia
a dia dos jovens?
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Fig.1- Analise: A pressao académica (40%) € a principal
causa de stress, seguida da incerteza sobre o futuro
(34%) e expectativas socials (11%).
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Como os jovens costumam lidar O que mais influéncia a
com o stress? autoestima dos jovens?
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Os jovens tem tempo suficiente
para cuidar da saude mental?
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As redes sociais afetam na A saude mental ainda é um
autoestima dos jovens? tabu entre os jovens? Sim
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Fig. 6 - Analise: A maioria nao tem tempo para a saude
mental, indicando desafios na priorizacao do bem-estar.
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Fig. 3 - Analise: A maioria sente um impacto Fig. 5 - Analise: As opinides sobre a saude mental
positivo, engquanto alguns percebem efeitos como tabu entre jovens estao divididas, sem um
negativos. consenso claro.

Conclusao:

Este estudo revela que a saude mental dos jovens € influenciada por fatores como a pressao académica, as expectativas sociais € a comparagao com 0s outros.
Embora muitos jovens encontrem estratégias para lidar com o stress, a maioria nao tem tempo suficiente para cuidar da propria saude mental, o que indica
dificuldades na priorizacao do bem-estar. Além disso, as opinides sobre a saude mental como tabu ainda estao divididas, sugerindo que, apesar dos avancos, ha
espaco para maior compreensao. Assim, € essencial promover iniciativas de reflexao e debate sobre a saude mental, envolvendo os jovens, de modo a refletirem
e priorizarem o autocuidado e incentivando a reducao de barreiras com vista a obtencao de um melhor equilibrio emocional. Relativamente ao estudo
efetuado, conclui-se que a aposta no desporto para os jovens € uma medida vencedora e, por isso, sugere-se o reforco nesta area, nomeadamente investindo no
Desporto Escolar ou mesmo estabelecendo parcerias com as freguesias, de modo a aumentar a oferta desportiva disponivel para os jovens.

Outra das medidas para diminuir o stress dos jovens podera ser o acompanhamento vocacional precoce, e nao s6 No 9.° e no 12.° ano, para diminuir a ansiedade
dos jovens face a incerteza no futuro.

A maioria dos inquiridos sente um impacto positivo na utilizacao das redes sociais ha autoestima, o que nao esta de acordo com o expectavel. Num futuro
estudo, parece importante analisar melhor esta questao.



