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Contributo para o Programa Parlamento Jovem – “Saúde Mental nos 

Jovens: Que desafios? Que respostas?” 

 

O presente documento surge a propósito da Edição 2022/2023 do Programa Parlamento Jovem, 

uma iniciativa da Assembleia da República, enquanto resposta da Ordem dos Psicólogos 

Portugueses (OPP) a um pedido de contributo para a discussão do tema “Saúde Mental nos 

Jovens: Que desafios? Que respostas?”. 

 

 

1. Os Desafios associados à Saúde Mental dos Jovens 

 

A adolescência é um período crucial para o desenvolvimento social e emocional dos/das jovens. 

É nesta fase da vida que os/as jovens desenvolvem muitas das competências e recursos 

cognitivos e socioemocionais que estão na base da sua Saúde Psicológica e de uma vida adulta 

activa e produtiva. Este período caracteriza-se por mudanças significativas que, mesmo sendo 

tendencialmente positivas, exigem recursos aos/às jovens para lidar com os desafios e 

adversidades que vão encontrando ao longo dos seus percursos (WHO, 2021).  

 

Neste sentido, constituem desafios a ultrapassar, as tarefas desenvolvimentais associadas à 

fase do ciclo de vida em que os jovens e as jovens se encontram. Para além destes, existem 

outros determinantes sociais da Saúde que também podem colocar obstáculos e desafios à 

Saúde Mental e ao bem-estar dos/as jovens. 

 

Antes da pandemia, 1 em cada 7 adolescentes sofriam com problemas de Saúde Psicológica e 

a maioria não recebia o apoio psicológico apropriado (WHO, 2021). Entre os principais 

problemas de Saúde Psicológica que afectavam os jovens e as jovens destacavam-se a 

depressão e a ansiedade, que impactavam 12.9% e 11.6% dos/as adolescentes (Racine, 2021). 

O suicídio era a quarta principal causa de morte entre os/as jovens com 15-19 anos (WHO, 2021).  

 

A Pandemia COVID-19 trouxe novas realidades e agravou os desafios já experienciados pelos/as 

adolescentes, associando-os às medidas de confinamento, ao distanciamento físico, e ao medo 

de infectar ou ser infectado pelo vírus. No cenário pós-pandemia, os problemas de ansiedade 

agravaram-se (20.5%) – afectando 1 em cada 5 adolescentes -, bem como os problemas de 

depressão – 1 em cada 4 adolescentes (25.2%) (Racine et al., 2021).  

 

Durante a pandemia, 40% dos/das jovens portugueses sentiram-se mais irritados/as, 50% 

sentiram-se mais aborrecidos/as e um em cada três sentiu-se mais nervoso/a e preocupado/a. 

Durante os períodos de confinamento, o tempo de exposição a ecrãs triplicou e o tempo de 

actividade física foi reduzido de 60 minutos para 30 minutos (Francisco et al., 2020). De uma 

forma geral, foram as adolescentes quem sofreu um maior impacto negativo na sua Saúde 

Psicológica, Bem-Estar. 

 

Nesta fase do ciclo de vida, os/as jovens têm uma necessidade maior de interagir com os/as 

seus/suas amigos/as e de construir novas amizades. Antes da pandemia, entre 9,2%- 14,4% 
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dos/das adolescentes sentiam-se sós (Surkalim et al., 2022). Porém, no cenário pós-pandemia, 

devido a medidas como o encerramento das escolas, um em cada três adolescentes admitem 

sentir solidão (Francisco et al., 2020) e um em cada cinco têm dificuldades em fazer amigos 

(Matos et al., 2022). Ainda se identificaram mudanças significativas nos comportamentos no 

cenário pós-pandémico como 38% dos/das adolescentes viram a qualidade do seu sono 

diminuir e 29% relataram impactos negativos na sua alimentação (Matos et al., 2021). 

Muitos/as adolescentes têm ainda de lidar com a perda de avós, progenitores ou cuidadores 

devido à COVID-19. 

 

As/Os jovens que já viviam com problemas de Saúde Psicológica pré-existentes em relação à 

Pandemia viram os Serviços de Saúde Mental descontinuados ou adiados, agravando o seu 

sofrimento psicológico. Dos/Das adolescentes cujas dificuldades psicológicas surgiram durante 

a COVID-19 e procuraram apoio psicológico, muitos não obtiveram qualquer resposta por 

parte do Serviço Nacional de Saúde e das escolas, dado que a pandemia comprometeu 60% 

dos serviços de Saúde Mental dirigidos aos mais jovens (WHO, 2020). Por exemplo, no Hospital 

de Dona Estefânia em Lisboa, a lista de espera para primeira consulta em todas as faixas etárias 

(dos zero aos 17 anos) é a maior de sempre, o que equivale a uma lista de espera de 6 meses 

para a primeira consulta (Chaiça & Fieschi, 2022).  

 

O contexto escolar, um dos principais pilares do desenvolvimento e da promoção do bem-estar, 

ficou altamente limitado, privando os/as adolescentes das suas aprendizagens e interacções 

sociais, com efeitos negativos para a aquisição de conhecimentos e desenvolvimento 

socioemocional. Estes impactos negativos são particularmente negativos em jovens em 

situação de maior vulnerabilidade, como as famílias em situação de pobreza. Quatro em cada 

10 alunos sentem-se muito tensos a estudar para um teste e um terço dos/das jovens sentem 

que a vida escolar ficou pior ou muito pior (Matos et al., 2022). Nas aprendizagens escolares 

encontra-se na generalidade uma perda de aprendizagens comparativamente a 2019 e, em 

específico, perdas significativas a nível da Matemática e da Gramática. Em algumas escolas as 

perdas podem mesmo ter chegado aos 60% (Peralta et al., 2022). 

 

Fruto dos confinamentos, os/as adolescentes enfrentaram riscos psicossociais como a 

exposição a violência familiar, a familiares com problemas de Saúde Psicológica, ao 

agravamento das condições socioeconómicas (e.g., pobreza, fome, más condições de 

habitação) (Matos et al., 2022). Todos estes factores relacionados com as condições 

socioeconómicas podem gerar vergonha, preocupação e medos. 

 

Os/As adolescentes LGBTQI+ já enfrentavam na pré-pandemia mais discriminação e ideação 

suicida do que os/as adolescentes heterossexuais e cisgénero (Saleiro et al., 2022). Quando 

confinados às suas casas, os/as jovens LGBTQI+ não beneficiaram do apoio dos seus 

progenitores, pelo contrário, o clima familiar era muitas vezes de não aceitação e 

estigmatizante, levando estes/as jovens a esconder a sua verdadeira identidade para que se 

pudessem sentir seguros/as (Gato et al., 2020).  

 

O uso de ecrãs por parte dos/das jovens passou a ser uma rotina por questões de acesso à 

escola, ao entretenimento e à socialização. Em conjunto com esta maior utilização da 
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tecnologia, também o fenómeno do cyberbullyng se tornou mais prevalente. Mais de 60% dos 

e das jovens admitiram ter sido vítimas de bullying online. Estes/as jovens sentiram-se mais 

inseguros/as, tristes, preocupados e com mais raiva do que os/as jovens que não foram vítimas. 

Uma vez mais, foram os/as adolescentes em situação de pobreza ou jovens LGBTQI+ as 

principais vítimas (António et al., 2020).  

 

Cerca de um terço dos/das jovens portugueses/as (62,4%) consideram que a pandemia de 

COVID-19 alterou os seus padrões de consumo de álcool e drogas. 18,1% admite mesmo 

consumir menos ou ter deixado de beber álcool, 37,3% revelam ter diminuído o consumo de 

tabaco ou ter deixado de fumar e cerca de 16,5% acreditavam que o consumo de substâncias 

ilícitas iria diminuir durante a pandemia (Lusa, 2020). 

 

 

2. Possíveis Respostas aos Desafios associados à Saúde Mental dos Jovens 

 

Face ao facto de os e as jovens terem de responder a vários desafios decorrentes das tarefas 

desenvolvimentais associadas à fase do ciclo de vida em que se encontram e a outros desafios 

provocados ou agravados pela Pandemia COVID-19, e pela crise socioeconómica a ela associada, 

a Ordem dos Psicólogos Portugueses tem defendido o aumento do número de Psicólogos/as nos 

diferentes contextos de vida dos jovens, nomeadamente nos Cuidados de Saúde Primários, nas 

Escolas e no Ensino Superior (conferir alguns documentos recentes como o Parecer OPP sobre 

o Plano Nacional de Saúde 2021-2030 ou o Contributo Científico OPP para as Propostas para as 

Legislativas de 2022). 

 

Para além disso, a OPP tem desenvolvido um conjunto de documentos e recursos através dos 

quais procura contribuir para a literacia em Saúde Psicológica e bem-estar junto dos/as jovens. 

Por exemplo: 

 

Dificuldades e Problemas de Saúde Psicológica 

O que é a Saúde Psicológica? 

Compreender o que Sinto 

Fact Sheet sobre Autocuidado e Bem-Estar 

Checklist Como me sinto? 

Ansiedade  

Fact Sheet sobre Ansiedade 

Depressão 

Comportamentos Alimentares 

Hábitos de Sono 

Álcool e Drogas 

Adições 

Perder Alguém 

Fact Sheet sobre Luto 

Suicídio 

Bullying 

Cyberbullying e Segurança Online 

https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/parecer_opp_plano_nacional_de_sa__de_2021_2030.pdf
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/parecer_opp_plano_nacional_de_sa__de_2021_2030.pdf
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/contributo_cient__fico_opp_propostas_para_as_legislativas_de_2022.pdf
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/contributo_cient__fico_opp_propostas_para_as_legislativas_de_2022.pdf
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/o-que-e-saude-psicologica
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/familia/os-meus-pais-nao-compreendem/compreender-o-que-sinto
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_autocuidado_bemestar.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_jovens.pdf
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/problemas-e-emocoes/ansiedade
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_ansiedade_1_.pdf
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/problemas-e-emocoes/depressao
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/problemas-e-emocoes/comportamentos-alimentares
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/problemas-e-emocoes/habitos-de-sono
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/problemas-e-emocoes/alcool-e-drogas
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/problemas-e-emocoes/vicios
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/problemas-e-emocoes/perder-alguem
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/factsheet_luto.pdf
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/problemas-e-emocoes/suicidio
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/escola/bullying
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_cyberbullying_jovens.pdf
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Relações interpessoais 

Grupo de Amigos 

Os Meus Pais Não me Aceitam? 

Atracção e Orientação Sexual 

Sexualidade e Afectos 

Relações Abusivas 

Violência no Namoro 

Violência Emocional e Psicológica 

 

Sucesso Pessoal e Académico 

Testes e Ansiedade 

Organizar-me para Estudar 

Literacia Financeira  

Como lidar com a Ansiedade Financeira?  

Pedir Ajuda 

Ir ao Psicólogo/a 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/amigos/grupo-de-amigos
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/familia/os-meus-pais-nao-aceitam
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/amor/atracao-e-orientacao-sexual
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/amor/sexualidade-afetos
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/amor/relacoes-abusivas
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/amor/violencia-no-namoro
https://eusinto.me/bem-estar-e-saude-psicologica/relacoes-e-comunidade/violencia-emocional-e-psicologica/
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/escola/testes-e-ansiedade
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/escola/organizar-para-estudar
https://www.todoscontam.pt/
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/doc_covid_19_como_lidar_com_a_ansiedade_financeira_vf.pdf
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/procurar-ajuda/pedir-ajuda
https://escolasaudavelmente.pt/alunos/adolescentes/procurar-ajuda/ir-ao-psicologo
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