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O projeto SOS MIND tem como mote a sensibilizagcdo para a importéncia
dos Primeiros Socorros Psicologicos (PSP), com o objetivo de promover
uma maior consciéncia e capacidade de acdo em situagdes de crise
psicoldégica na comunidade. O projeto nasceu de um grupo de jovens que
participaram num intercdmbio na Polonia, através da Psientifica, e que,
ao reconhecerem a necessidade de aumentar a literacia sobre saude
mental em Portugal, decidiram criar esta iniciativa.

O foco central do projeto € a aprendizagem e disseminacdo de téecnicas
de PSP, para que as pessoas possam atuar de forma solidaria em crises
psicologicas, sejam elas vivenciadas por familiares, amigos ou
desconhecidos, tanto no mundo real quanto no digital. A importédncia da
saude mental é destacada com base nos principios da Organizagéo
Mundial da Saude (OMS), que define saude mental como um estado de
bem-estar que permite ao individuo lidar com o stress, ser produtivo e
contribuir para a sua comunidade.

Dados de estudos recentes indicam um aumento significativo dos
problemas de saude mental entre os jovens, especialmente apods a
pandemia de COVID-19. Estes dados revelam uma queda na percecao de
felicidade, um aumento dos sintomas de ansiedade e stress, dificuldades
relacionadas com o sono e atée comportamentos autolesivos. O bullying,
tanto presencial gquanto digital, também aparece como uma questéo
preocupante entre os adolescentes.

A evidéncia da necessidade de projetos como o SOS MIND e clara, pois a
pandemia amplificou problemas estruturais de saude mental. Educar os
jovens sobre estas questdes € fundamental para que eles desenvolvam
ferramentas de autorregulacdo emocional e estejam preparados para
apoiar outros em momentos de crise, como em situagdes de bullying,
atagues de pénico ou ansiedade.

Em suma, o projeto visa contribuir para uma sociedade mais informada e
consciente, onde as questbes de saude mental sejam tratadas com a
devida atencéo, atraves do desenvolvimento de competéncias praticas
de PSP.



O Erasmus+ é o Programa da UE nas areas da educacgdo, formacgao, juventude e
desporto para o periodo de 2021-2027. Estas s&0 areas essenciais que apoiam os
cidaddos no seu desenvolvimento pessoal e profissional. A educacdo e formagéo
de qualidade e inclusivas, bem como a aprendizagem informal e n&o formal,
fornecem, em Ultima analise, aos jovens e a participantes de todas as idades as
qualificacbes e competéncias necessarias para uma participacéo significativa na
sociedade democratica, compreensdo intercultural e uma transicdo bem-sucedida
para o mercado de trabalho. O Erasmus+ reforga os seus esfor¢cos para aumentar o
numero de oportunidades oferecidas a um numero cada vez maior de participantes
€ a uma gama mais ampla de organizagdes, com enfoque no impacto qualitativo do
Programa e contribuindo para uma sociedade mais inclusiva, coesa, ecologica e
digitalmente preparada.

O objetivo geral do Programa e apoiar, atraves da aprendizagem ao longo da vida, o
desenvolvimento educativo, profissional e pessoal das pessoas nas areas da
educacéo, formacéo, juventude e desporto, na Europa e alem, contribuindo assim
para um crescimento sustentavel, empregos de qualidade e coesdo social,
promovendo a inovacao e fortalecendo a identidade europeia e a cidadania ativa.
Além disso, o Programa e fundamental para o avango da cooperacdo em politicas
de juventude no d&mbito da Estrategia da Juventude da Unido Europeia 2019-2027 e
para o desenvolvimento da dimensdo europeia no desporto.

O Programa definiu algumas prioridades para a edicdo 2019-2027, nomeadamentgl®
Incluséo e diversidade

Transformacéao digital

Ambiente e combate as alteracdes climaticas

Participagcéo na vida democratica, valores comuns e envolvimento ci




OS JOVENS

Luiz Nascimento

O Luiz Miguel Nascimento e natural do Brasil e encontra-se no primeiro ano da
universidade.

Neste periodo de adaptacéo o voluntariado e participacdo em projetos europeus
tém sido uma mais-valia no seu processo de integracéo.

E comunicativo, gosta de estar com os amigos e & sociavel. A sua principal ambicao
€ encontrar e proporcionar oportunidades para criar uma comunidade mais
inclusiva

Amanda Xavier

A Amanda tem 21 anos, atualmente esta a tirar uma licenciatura em Danca na
faculdade de motricidade humana em Lisboa, por este motivo esta a viver numa
residéncia universitaria, mas sempre que pode vem a Agueda para visitar a familia.
Trabalha como professora das Aec's (movimento/danga) para uma escola Basica na
Amadora para alunos do 3°/4° anos. Obviamente gosta muito de dangar, mas
também tem muito gosto pelo design grafico, area em que se formou no curso
profissional no secundario que eventualmente pode vir a trabalhar. A sua
motivacéo para este projeto resulta no seu gosto de lidar com criangas e participar
em projetos sociais, poder ter este tipo de experiéncia, aprender e crescer com 0s
colegas.



Beatriz Dias

A Beatriz € uma estudante de Servigco Social em Coimbra. Adora ler livros, viajar e
ver filmes de terror, entdo € basicamente isso que ela faz no seu tempo livre.
Apesar da psicologia ndo ser a sua area de estudo escolhida, e algo que l|he
interessa bastante assim como a saude mental, dai ter escolhido participar neste
projeto.

Cristiano Monteiro

O Cristiano Monteiro tem 20 anos e sempre viveu em Agueda, frequentou o ensino
secundario na Escola Secundaria Marques de Castilho onde tirou o curso
profissional de Tecnico Comercial. Apds concluir o 12° ano tirou um CTESP em
Gestédo de PME e de momento encontra-se a tirar uma licenciatura em Gestéo da
Qualidade. Alguns dos seus hobbies sdo assistir animes e fazer voluntariado no
Centro de Artes de Agueda onde faz Assisténcia de sala.

Ana Mendes

A Ana Mendes é do Carregal do Sal mas vive em Agueda desde que veio trabalhar
para ca. Em termos pessoais e profissionais tem um forte gosto pela area social,
fez mestrado na area da psicologia e entrou no mundo do Erasmus+ e do Corpo
Europeu de Solidariedade no ano em que se desafiou a si propria e foi fazer um ano
de voluntariado para a Islandia. Mais tarde acabou por estar a trabalhar
precisamente com o Erasmus+ e o Corpo Europeu de Solidariedade, tendo estado
envolvida em varios projetos dentro e fora da instituicdo onde trabalho. Foi neste
contexto de trabalho e de participacéo 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
regido e com profundo interesse por descobrir coisas novas e expandir horizontes.
Praticou patinagem artistica e natagéo federada.



ATIVIDADES

O projeto SOS MIND desenvolveu-se em varias fases, iniciando-se com a
preparagdo e o estabelecimento de contactos locais essenciais a sua
implementacédo. Esta fase permitiu organizar a formacé&o de jovens sobre os
Primeiros Socorros Psicologicos (PSP), capacitando-os para apoiar outros em
situacdes de crise. A implementacédo incluiu sessdes interativas e dindmicas com
outros jovens, abordando temas centrais dos PSP e promovendo a literacia em
saude mental de forma inclusiva e colaborativa.

SETEMBRO ) Preparacéo

-Reunido de planeamento e definicdo dos passos a seguir para a execugdo do
projeto.

-Contacto com as escolas do municipio para o estabelecimento da parceria e
apresentacgao do projeto.

-Captcéao de voluntarios e participantes.
-Delineamento do plano de atuagédo do projeto.
-Celebracao do Setembro amarelo - més de prevengao do suicidio.

-Formagéo de jovens formadores com a psicologa Priscila Rodrigues para que
0 mesmo estejam preparados para facilitagdo de sessdes nas escolas.
(Participaram nesta formacéao 11 jovens).



OUTUBRO

-Finalizagdo da open call para a captagdo de participantes.

-Desenvolvimento as primeiras sessdes do projeto.

-Celebracéao do dia Mundial da Saude Mental.

NOVEMBRO

-Celebragdo do dia mundial contra a violéncia doméstica 25 nov.

-Implementacéo da primeira sesséao na escola EB 2,3 de Fermentelos.

-Good Deeds Day.

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

ABRIL

MAIO

-Dia Mundial da Saude (7 de abril).

-Celebracdo da Semana Europeia de Conscientizagdo da Saude Mental.

-Atentamento ao contexto da epoca de exames nacionais.

JUNHO

-Processo de avaliacao final do projeto.

-Processo de avaliagdo - disponibilzagdo de um questionario de satisfagao.

-Recolhendo testemunhos.



JULHO

-Finalizagdo das analise de avaliagdo do projeto percecionada pelos
participantes através do formulario.

AGOSTO

-Processo de avaliagéo final e disseminacgéo.



C
RESULTADOS

O SOS Mind foi um projeto deveras importante para o0s jovens a qguem
conseguimos chegar. A opinido € unanime. Todos precisamos de aprender e saber
aplicar os primeiros socorros psicologicos. SO assim conseguimos chegar aos

nossos, amigos, familiares e até mesmo aqueles que por nds passam e a quem
podemos dar a méao.

Durantes estes 12 meses alcangamos 0s seguintes resultados:

30 jovens
formadores

170 jovens
envolvidos

{ 90% de satisfagéo
dos jovens



PELA VOZ DOS
PARTICIPANTES

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

Psientifica

Ajudar a ajudar, é isso o SOS
Mind. Como jovens muitas
vezes quando é um adulto ndo
€ tdo facil que perceba aquilo
gue estamos a passar mas com
0S NOSSOS amigos estamos
mais seguros.

Goncalo, 24 anos

Psientifica

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

Maria, 19 anos

Psientifica

Como alguém que ja tem
ansiedade o SOS Mind ajudou-
me a compreender melhor e a
saber como pedir ajuda e como
ajudar.

Marina, 20 anos

Psientifica
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