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Profissionais do ACES Cavado Ill vao as escolas capacitar adolescentes a
controlar a ansiedade

O projeto “Crescer PlenaMente” comecgou por ser desenvolvido na UCC Barcelinhos, em parceria com a Unidade
de Saude Publica, mas logo foram agregadas neste projeto-piloto as outras duas UCC do ACES Cavado lll, ou seja,
toda a Saude Escolar de Barcelos e Esposende. Comegou-se com o objetivo de melhorar a salde mental de
adolescentes do 9.° ano de escolaridade.

Na origem da ideia esta Barbara Abreu, 50 anos, enfermeira especialista em Enfermagem de Saude Mental e
Psiquiatrica, que chegou a Unidade de Cuidados na Comunidade Barcelinhos em outubro de 2020.

Integrando a equipa de Saude Escolar daquela UCC desde o primeiro dia, rapidamente se apercebeu que a
pandemia e o consequente estado de confinamento estava a deixar os adolescentes demasiado inquietos. “A
faixa etaria do 9.° ano era a que apresentava um maior grau de ansiedade”, frisa.
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Barbara Abreu

Praticante de mindfulness, atividade em que sdo usadas técnicas de gestdo e autocontrolo da ansiedade, Barbara
Abreu desenhou um projeto com vista ao desenvolvimento de competéncias socioemocionais, aliadas a natureza,
de forma a melhorar a salde mental daqueles adolescentes. Todos Ihe deram apoio na concretizagdo da
iniciativa, incluindo, obviamente, a Dire¢do Executiva e o Conselho Clinico e de Saude do préprio ACES.

Concebido como projeto-piloto, ficaram assim nele envolvidos as UCC Barcelinhos, ConVidaSaude e Barcelos
Norte, bem como a Unidade de Salde Publica. Foram, entretanto, selecionadas trés escolas secundarias, de
acordo com as areas geograficas das UCC, num total de 305 alunos do 9.° ano de escolaridade (ano letivo
2022-2023).

A Barbara Abreu competiu apresentar o projeto na ES de Barcelinhos: “Foi muito bem recebido, até porque ja
tinham percebido que os niveis de ansiedade dos alunos estavam elevados. Fizemos uma reunido com os pais,
procuramos saber quais 0os seus conhecimentos relativamente ao mindfulness e a recetividade foi tdo boa que
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até queriam que o projeto os pudesse incluir, 0 que se tenciona que venha a acontecer no futuro. Na verdade,
eles também precisam de lidar com situacBes semelhantes as dos filhos!”

A 1.7 sessdo, individual por turma, com a dura¢do de 45 minutos, foi em outubro. A 5.2 e Ultima sessdo aconteceu
agora em maio, reunindo no pavilhdo gimnodesportivo da escola as 3 turmas do 9.° ano e tendo sido aberta a
toda a comunidade escolar.

Barbara Abreu com Edite de Brito, vogal de Enfermagem do Conselho Clinico e de Saude
Conseguir que os jovens sejam “menos reativos as adversidades do quotidiano”

Barbara Abreu sublinha que “a escola tem uma grande capacidade de aumentar os fatores de protecao na
infancia e na adolescéncia, promovendo a satde e a ocorréncia de doenca mental no adulto. E na escola, local
onde os jovens passam a maior parte do tempo, que socializam e encontram no seu grupo de pares um forte
apoio para o desenvolvimento emocional e social, assumindo um papel muito importante na promocgao das suas
competéncias socioemocionais”.

O mindfulness (palavra que pode ser traduzida por “atencdo plena”) e a regulacdo emocional “estdo
interrelacionados, sendo associados a processos de regulagdo emocional mais adaptativos”. A sua pratica
“possibilita as pessoas serem menos reativas diante do que esta a acontecer em determinado momento; as
criangas, em particular, permite-lhes aprender novas formas de lidar com as experiéncias negativas”.
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No projeto “Crescer PlenaMente”, explica Barbara Abreu, “promove-se a abordagem em psicoeducacdo em grupo
com o tema ansiedade, com apresentacdo e treino de atividades praticas de gestdo e autocontrolo da ansiedade,
baseadas em mindfulness”.

O objetivo que se pretende atingir pode-se resumir assim: “Que os jovens tenham conhecimento e facam uso de
estratégias de autogestdo emocional, de forma a serem menos reativos as adversidades do quotidiano!”

“Ninguém deve ser inferiorizado por pedir ajuda psicolégica!”

A psicologa Marcia Lacerda, 54 anos, que desenvolve a sua atividade a tempo inteiro na Escola Secundaria de
Barcelinhos, confirma que o confinamento provocado pela pandemia e o periodo que se lhe seguiu lhe trouxe
“muito trabalho”, com “pais desesperados a pedir ajuda” mas também adolescentes a solicitar aos seus diretores
de turma “sessdes individuais” consigo.
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Maércia Lacerda
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“Eu acompanho alunos com sintomatologia ansiosa disfuncional, que estd normalmente relacionada com o
desempenho escolar. O niumero de casos aumenta no 9.° ano e tem um pico no 10.°. Comegam a ter ataques de
panico durante as aulas, quando estdo a fazer um teste...”, explica, acrescentando:

“Eles tém um acesso a mim muito facilitado. Todos os alunos em acompanhamento tém agendamento, mas eu
também vejo se posso interromper o que estou a fazer para atender uma situacdo urgente que o funcionario nao
conseguiu normalizar. Digo isto porque todos eles tém formacdo, dada por mim, em primeiros socorros
psicolégicos.”

Marcia Lacerda, que é psicologa ha 25 anos, confirma que “as raparigas mostram-se mais disponiveis para
receber apoio psicolégico, embora, nesse aspeto, se note uma evolugao positiva por parte dos rapazes”. Contudo,
“eles costumam camuflar mais as situa¢des, e dai que sessdes de sensibilizacdo como as do projeto ‘Crescer
PlenaMente’ sejam importantes para perceberem que nao faz mal pedir ajuda”.

A psicologa confirma que o mindfulness “ja comeca a ser desenvolvido com criangas e jovens e ha mais projetos
que envolvem a utilizacdo desta técnica”. Por outro lado, “nos paises nordicos as pessoas lidam muito com a
natureza e isso, por si s6, fortalece a saude mental”.

A nossa interlocutora recorda que, durante o confinamento, promoveu uma sessdo conjunta com a enfermeira
Barbara Abreu dirigida aos professores, “para que pudessem lidar melhor com a sua ansiedade, até porque dar
aulas online foi para eles muito stressante”.

Alias, na sua opinido, “talvez se pudesse aplicar uma versao do ‘Crescer PlenaMente’ para os préprios assistentes
operacionais, pois, estes lidam muito com os jovens e também necessitam de apoio na area da saude mental
para saberem como o fazer”, diz, concluindo: “Ninguém deve ser inferiorizado por pedir ajuda psicologica!”
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A reportagem completa pode ser lida na edicao de junho do Jornal Médico dos Cuidados de Saude Primarios. Sdo
entrevistados outros profissionais: Edite de Brito, vogal de Enfermagem do Conselho Clinico e de Saude, David
Nascimento, médico de Saude Publica e vogal do CCS do ACES Cavado lll, e Patricia Matos, técnica de Saude
Ambiental da Unidade de Saude Publica e elemento da equipa da Saude Escolar do ACES.
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