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Recomendacgdes para Docentes no Apoio a Estudantes
com problemas do foro Psicolagico e Psiquiatrico

As perturbacgodes do foro psicoldgico e psiquiadtrico sdo frequentes entre os estudantes do ensino superior
e incluem, entre outras, perturbacdes de ansiedade, depressivas, obsessivo-compulsivas, do
comportamento alimentar e psicdticas. Podem afetar o funcionamento académico, social e emocional,

com impacto varidvel ao longo do tempo.

No contexto académico, podem manifestar-se através de dificuldades de concentragcdo, memodria,
organizacdo, gestao do tempo, motivagdo, participacdo, relacionamento interpessoal e gestdo do

stress, podendo comprometer o desempenho e o bem-estar.

As perturbacdes de ansiedade podem envolver medo e preocupacdo excessivos, inquietacao,
dificuldades de concentracado, fadiga, alteracdes do sono e, em situa¢des mais intensas, sintomas fisicos.
No contexto académico, podem dificultar a realizacdo de avaliacGes, apresentacdes orais e outras

atividades letivas.

As perturbagdes depressivas caracterizam-se por humor persistentemente triste, vazio ou irritavel,
podendo associar-se a perda de interesse, fadiga, altera¢des do sono e do apetite, dificuldades de
concentracdo, baixa motivacado e sentimentos de desesperanca. Estas dificuldades podem traduzir-se em
menor participacdo, absentismo, reducdo do rendimento e dificuldade em cumprir prazos e tarefas

académicas.

1. Estratégias Pedagoégicas Recomendadas

1.1.0rganizag¢ao dos materiais pedagogicos
e Organizar a unidade curricular de forma previsivel, comunicando atempadamente alteraces de
horarios, avaliagdes ou atividades;
e Disponibilizar o cronograma da unidade curricular no inicio do semestre;
e Apresentar claramente os objetivos de aprendizagem, os critérios de avalia¢do e os prazos;
e Disponibilizar os materiais pedagdgicos antecipadamente

e Organizar os conteludos de forma estruturada, destacando os conceitos e informagdes essenciais.
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1.2 Estratégias durante as aulas

e Apresentar claramente os objetivos de cada aula;

e Dividir instrucGes complexas em etapas e confirmar a sua compreensao;

e Realizar sinteses periddicas dos conteldos;

e Criar um ambiente de aprendizagem com regras claras e consistentes;

e Permitir pequenas pausas, quando necessario e compativel com a atividade letiva;

e Evitar situacOes de participacdo inesperada ou de elevada pressao;

e Promover um clima de respeito e ndo estigmatizacao, incentivando a participacao voluntaria;

e Perante situagGes de maior tensdo emocional, permitir que o estudante recupere a tranquilidade

antes de retomar a atividade.

1.3 Comunicagdo com o estudante

e Utilizar uma comunicacgao clara, objetiva e estruturada, evitando excesso de informacao;

e Disponibilizar instru¢des e informagdes importantes também por escrito;

e Repetir ou reforgar informacgdes relevantes, quando necessario;

e Permitir que o estudante coloque questées em privado ou por meios alternativos, quando a
exposicdo publica possa aumentar a ansiedade;

e Respeitar a confidencialidade das informagdes partilhadas pelo estudante.

1.4 Trabalhos de grupo e atividades praticas

e Definir claramente os papéis e responsabilidades de cada elemento;

e Privilegiar grupos reduzidos;

e Acompanhar o progresso, a organizacdo e o cumprimento das diferentes etapas dos trabalhos;
e Acompanhar situacGes de conflito ou dificuldade de interacéo;

e Considerar modalidades alternativas de participa¢dao, como o trabalho individual.

1.5 Acessibilidade digital

e Disponibilizar materiais e orientagdes em formato digital;
e Centralizar informacgdes, prazos e recursos na plataforma institucional;

e Comunicar alteragBes por escrito sempre que possivel.
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1.6 Recursos e tecnologias de apoio

Alguns estudantes poderdo beneficiar da utilizacdo de:

agendas e calendarios digitais;

aplicacdes de organizacdo e gestdo de tarefas;

aplica¢Oes para gestdo da ansiedade, técnicas de relaxamento ou mindfulness;
temporizadores e ferramentas de gestao do tempo;

aplicagOes para tomada de notas e organizacdo da informacao;

outras tecnologias de apoio ajustadas as suas necessidades.

2. Recomendagoes para a Avaliagao

2.1 Adequagdes pedagogicas na avaliagao

Adaptacdo dos enunciados e simplificacdo da linguagem, privilegiando questdes mais diretas e
objetivas, podendo as questdes mais complexas ser divididas em partes menores;

Calendarizar as avaliagdes com antecedéncia suficiente;

Conceder tempo adicional;

Permitir breves pausas durante as avaliagdes;

Realizar provas em ambiente com menor estimulacao;

Distribuir os momentos de avaliacdo ao longo do semestre, evitando a concentracdo de varios
momentos de avaliagdo num curto periodo de tempo;

Flexibilizar prazos de entrega;

Dividir trabalhos extensos em etapas ou entregas faseadas.

2.2 Flexibilidade nos métodos e instrumentos de avaliagao
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Diversificar os métodos e instrumentos de avaliacdo, nomeadamente através de provas escritas
ou digitais, trabalhos, projetos, apresentacdes, avaliagGes praticas ou outras modalidades
adequadas aos objetivos da unidade curricular;

Permitir diferentes formas de apresentacao dos trabalhos, nomeadamente escrita, oral ou digital;
Privilegiar a demonstracdo dos conhecimentos e competéncias em detrimento da velocidade de
execucao;

Combinar diferentes métodos e instrumentos de avaliacdo, evitando uma Unica modalidade.
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3. SituagOes Especificas e Orienta¢Oes de Atuacao

3.1. Sinais de alerta

O docente ndo tem como funcao diagnosticar problemas de saide mental, mas pode identificar alteracoes

significativas que justifiquem atencao, tais como:

e alteragdes significativas na assiduidade ou na pontualidade;

e expressoes frequentes de desesperanca, desvalorizacdo pessoal ou incapacidade para prosseguir
0 percurso académico;

e diminuicdo acentuada do rendimento académico;

e dificuldades persistentes de concentragao;

e isolamento social ou reducdo da participacdo nas aulas;

e auséncia frequente em momentos de avaliacdo;

e evitamento persistente de apresentac¢des orais ou outras situacGes de exposicdo publica;

e crises de ansiedade ou sinais evidentes de sofrimento emocional;

e alteragdes marcadas do comportamento ou do humor.

Perante sinais persistentes ou de agravamento, recomenda-se abordar o estudante de forma discreta,
empatica e respeitosa, incentivando-o a recorrer aos servigos de apoio da instituicdo, nomeadamente ao
Gabinete de Apoio ao Estudante ou aos servi¢os de apoio psicoldgico da Clinica UPCoimbra. Caso a
situagdo se agrave ou exista risco para a seguranca do estudante ou de terceiros, o docente devera

contactar os servigos competentes da instituicdo, de acordo com os procedimentos estabelecidos.

3.2. Gestao de crises de ansiedade

Em situacdes de ansiedade intensa ou ataque de péanico, o estudante pode apresentar manifestacGes
fisicas e emocionais intensas, como sensacdo de perda de controlo, medo intenso, dificuldade em
concentrar-se, aceleracao da respiracao, palpitacdes ou agitacdao. O docente pode contribuir para a

reducdo da ansiedade através de uma abordagem segura e empatica.

O que fazer:
e mantenha uma atitude calma e tranquila;
e utilize um tom de voz baixo, pausado e acolhedor;

e reduza estimulos a volta do estudante;
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acompanhe o estudante para um espago mais reservado, caso seja adequado e seguro;

permita algum tempo para recuperagdo, sem pressionar;

pergunte de forma simples: “Como o posso ajudar neste momento?”;

incentive uma respiracao mais lenta e regular, acompanhando o estudante nesse ritmo;

ajude o estudante a orientar a atencao para elementos do ambiente envolvente ou para uma

tarefa simples, favorecendo a reducao gradual da ansiedade.

O que evitar:
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dizer ao estudante para “ter calma”, pois pode aumentar a sensag¢ao de incompreensao;
pressionar para explicar o que estd a sentir naquele momento;

minimizar a situacdo (“isso passa”, “ndo é nada”);

repreender ou chamar a atencao perante os colegas;

promover uma intervencao coletiva que possa aumentar a sensac¢do de exposicao ou confusao.
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