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O PROJETO

O projeto SOS MIND tem como mote a sensibilização para a importância
dos Primeiros Socorros Psicológicos (PSP), com o objetivo de promover
uma maior consciência e capacidade de ação em situações de crise
psicológica na comunidade. O projeto nasceu de um grupo de jovens que
participaram num intercâmbio na Polónia, através da Psientífica, e que,
ao reconhecerem a necessidade de aumentar a literacia sobre saúde
mental em Portugal, decidiram criar esta iniciativa.
O foco central do projeto é a aprendizagem e disseminação de técnicas
de PSP, para que as pessoas possam atuar de forma solidária em crises
psicológicas, sejam elas vivenciadas por familiares, amigos ou
desconhecidos, tanto no mundo real quanto no digital. A importância da
saúde mental é destacada com base nos princípios da Organização
Mundial da Saúde (OMS), que define saúde mental como um estado de
bem-estar que permite ao indivíduo lidar com o stress, ser produtivo e
contribuir para a sua comunidade.
Dados de estudos recentes indicam um aumento significativo dos
problemas de saúde mental entre os jovens, especialmente após a
pandemia de COVID-19. Estes dados revelam uma queda na perceção de
felicidade, um aumento dos sintomas de ansiedade e stress, dificuldades
relacionadas com o sono e até comportamentos autolesivos. O bullying,
tanto presencial quanto digital, também aparece como uma questão
preocupante entre os adolescentes.
A evidência da necessidade de projetos como o SOS MIND é clara, pois a
pandemia amplificou problemas estruturais de saúde mental. Educar os
jovens sobre estas questões é fundamental para que eles desenvolvam
ferramentas de autorregulação emocional e estejam preparados para
apoiar outros em momentos de crise, como em situações de bullying,
ataques de pânico ou ansiedade.
Em suma, o projeto visa contribuir para uma sociedade mais informada e
consciente, onde as questões de saúde mental sejam tratadas com a
devida atenção, através do desenvolvimento de competências práticas
de PSP.



AGÊNCIA
FINANCIADORA

O Erasmus+ é o Programa da UE nas áreas da educação, formação, juventude e
desporto para o período de 2021-2027. Estas são áreas essenciais que apoiam os
cidadãos no seu desenvolvimento pessoal e profissional. A educação e formação
de qualidade e inclusivas, bem como a aprendizagem informal e não formal,
fornecem, em última análise, aos jovens e a participantes de todas as idades as
qualificações e competências necessárias para uma participação significativa na
sociedade democrática, compreensão intercultural e uma transição bem-sucedida
para o mercado de trabalho. O Erasmus+ reforça os seus esforços para aumentar o
número de oportunidades oferecidas a um número cada vez maior de participantes
e a uma gama mais ampla de organizações, com enfoque no impacto qualitativo do
Programa e contribuindo para uma sociedade mais inclusiva, coesa, ecológica e
digitalmente preparada.

O objetivo geral do Programa é apoiar, através da aprendizagem ao longo da vida, o
desenvolvimento educativo, profissional e pessoal das pessoas nas áreas da
educação, formação, juventude e desporto, na Europa e além, contribuindo assim
para um crescimento sustentável, empregos de qualidade e coesão social,
promovendo a inovação e fortalecendo a identidade europeia e a cidadania ativa.
Além disso, o Programa é fundamental para o avanço da cooperação em políticas
de juventude no âmbito da Estratégia da Juventude da União Europeia 2019-2027 e
para o desenvolvimento da dimensão europeia no desporto.

O Programa definiu algumas prioridades para a edição 2019-2027, nomeadamente:
Inclusão e diversidade
Transformação digital
Ambiente e combate às alterações climáticas
Participação na vida democrática, valores comuns e envolvimento cívico.



OS JOVENS

O Luiz Miguel Nascimento é natural do Brasil e encontra-se no primeiro ano da
universidade. 
Neste período de adaptação o voluntariado e participação em projetos europeus
têm sido uma mais-valia no seu processo de integração. 
É comunicativo, gosta de estar com os amigos e é sociável. A sua principal ambição
é encontrar e proporcionar oportunidades para criar uma comunidade mais
inclusiva

Luiz Nascimento

A Amanda tem 21 anos, atualmente está a tirar uma licenciatura em Dança na
faculdade de motricidade humana em Lisboa, por este motivo está a viver numa
residência universitária, mas sempre que pode vem a Águeda para visitar a família.
Trabalha como professora das Aec's (movimento/dança) para uma escola Básica na
Amadora para alunos do 3°/4° anos. Obviamente gosta muito de dançar, mas
também tem muito gosto pelo design gráfico, área em que se formou no curso
profissional no secundário que eventualmente pode vir a trabalhar. A sua  
motivação para este projeto resulta no seu gosto de lidar com crianças e participar
em projetos sociais, poder ter este tipo de experiência, aprender e crescer com os  
colegas.

Amanda Xavier



A Beatriz é uma estudante de Serviço Social em Coimbra. Adora ler livros, viajar e
ver filmes de terror, então é basicamente isso que ela faz no seu tempo livre.
Apesar da psicologia não ser a sua área de estudo escolhida, é algo que lhe
interessa bastante assim como a saúde mental, daí ter escolhido participar neste
projeto.

Beatriz Dias 

A Ana Mendes é do Carregal do Sal mas vive em Águeda desde que veio trabalhar
para cá. Em termos pessoais e profissionais tem um forte gosto pela área social,
fez mestrado na área da psicologia e entrou no mundo do Erasmus+ e do Corpo
Europeu de Solidariedade no ano em que se desafiou a si própria e foi fazer um ano
de voluntariado para a Islândia. Mais tarde acabou por estar a trabalhar
precisamente com o Erasmus+ e o Corpo Europeu de Solidariedade, tendo estado
envolvida em vários projetos dentro e fora da instituição onde trabalho. Foi neste
contexto de trabalho e de participação livre em projetos que nasceu esta ideia de
projeto com a qual se identificou bastante e por isso quiz fazer parte da mesma. 
Tem ainda um forte gosto pelo teatro sendo parte do grupo de teatro amador da
região e com profundo interesse por descobrir coisas novas e expandir horizontes.
Praticou patinagem artística e natação federada.

Ana Mendes

O Cristiano Monteiro tem 20 anos e sempre viveu em Águeda, frequentou o ensino
secundário na Escola Secundária Marques de Castilho onde tirou o curso
profissional de Técnico Comercial. Após concluir o 12º ano tirou um CTESP em
Gestão de PME e de momento encontra-se a tirar uma licenciatura em Gestão da
Qualidade. Alguns dos seus hobbies são assistir animes e fazer voluntariado no
Centro de Artes de Águeda onde faz Assistência de sala.

Cristiano Monteiro



AS
ATIVIDADES
O projeto SOS MIND desenvolveu-se em várias fases, iniciando-se com a
preparação e o estabelecimento de contactos locais essenciais à sua
implementação. Esta fase permitiu organizar a formação de jovens sobre os
Primeiros Socorros Psicológicos (PSP), capacitando-os para apoiar outros em
situações de crise. A implementação incluiu sessões interativas e dinâmicas com
outros jovens, abordando temas centrais dos PSP e promovendo a literacia em
saúde mental de forma inclusiva e colaborativa.

-Reunião de planeamento e definição dos passos a seguir para a execução do
projeto.

-Contacto com as escolas do município para o estabelecimento da parceria e
apresentação do projeto.

-Captção de voluntarios e participantes.

-Delineamento do plano de atuação do projeto.

-Celebração do Setembro amarelo - mês de prevenção do suicídio.

-Formação de jovens formadores com a psicóloga Priscila Rodrigues para que
o mesmo estejam preparados para facilitação de sessões nas escolas.
(Participaram nesta formação 11 jovens).

SETEMBRO Preparação



-Good Deeds Day.

-Tarde para a promoção da saúde mental na Escola E.B 2,3 de Valongo do Vouga.

-Celebração do dia mundial contra a violência doméstica 25 nov.

-Implementação da primeira sessão na escola EB 2,3 de Fermentelos.

-Finalização da open call para a captação de participantes.

-Desenvolvimento as primeiras sessões do projeto.

-Celebração do dia Mundial da Saúde Mental.

OUTUBRO

NOVEMBRO

ABRIL

-Dia Mundial da Saúde (7 de abril).

-Celebração da Semana Europeia de Conscientização da Saúde Mental.

-Atentamento ao contexto da época de exames nacionais.

JUNHO

-Processo de avaliação final do projeto.

-Processo de avaliação – disponibilzação de um questionário de satisfação.

-Recolhendo testemunhos.

MAIO



-Processo de avaliação final e disseminação.

-Finalização das análise de avaliação do projeto percecionada pelos
participantes através do formulario.

JULHO

AGOSTO



OS 
RESULTADOS
O SOS Mind foi um projeto deveras importante para os jovens a quem
conseguimos chegar. A opinião é unânime. Todos precisamos de aprender e saber
aplicar os primeiros socorros psicológicos. Só assim conseguimos chegar aos
nossos, amigos, familiares e até mesmo aqueles que por nós passam e a quem
podemos dar a mão.

Durantes estes 12 meses alcançamos os seguintes resultados:

30 jovens 
formadores

170 jovens 
envolvidos

90% de satisfação 
dos jovens



PELA VOZ DOS
PARTICIPANTES

O SOS Mind foi a porta para
me achar mais capaz, para
ajudar os outros de forma
responsável e compreender
aquilo que posso ou não fazer.
Beatriz, 21 anos

Psientí fica

Como alguém que quer trabalhar
na área da psicologia no futuro, o
SOS Mind foi a minha porta para
descobrir que de facto quero
aprofundar os meus
conhecimentos nesta área.
Maria, 19 anos

Psientí fica

Ajudar a ajudar, é isso o SOS
Mind. Como jovens muitas
vezes quando é um adulto não
é tão fácil que perceba aquilo
que estamos a passar mas com
os nossos amigos estamos
mais seguros.
Gonçalo, 24 anos

Psientí fica

Como alguém que já tem
ansiedade o SOS Mind ajudou-
me a compreender melhor e a
saber como pedir ajuda e como
ajudar.
Marina, 20 anos

Psientí fica



CONTACTA-NOS

+351 234 029 931/ 234 661 371

geral@psientifica.org

https://www.psientifica.org/

@cjagueda

@centrodejuventudedeagueda

@cjagueda


