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“As Instituições de 
Ensino Superior são 
lugares para estar, 
mas, acima de tudo, 
para ser.”



S aú d e  d e  Q u a l i d a d e :
C o m p ro m i s s o  p a ra  o  E n s i n o  S u p e r i o r

A Federação Académica do Porto (FAP) nasce em 1989 como o interlocutor 

representativo das Associações de Estudantes da Área Metropolitana do Porto, 

do Ensino Superior público e privado, universitário e politécnico. Enquanto 

agente político, a FAP sempre procurou, de forma séria e responsável, salva-

guardar os interesses daqueles que representa, que são, atualmente, mais de 70 

mil.

Olhamos o Ensino Superior como um espaço de crescimento pessoal e profissio-

nal, de incentivo das ideias e do saber, mas também do sentir. As Instituições de 

Ensino Superior são lugares para estar, mas, acima de tudo, para ser. São espa-

ços de encontro, partilha e convivência sã. São lugares seguros, de integração e 

inclusão e promotores, felizmente, de saúde e bem-estar. 

Para acompanharem as expectativas e, em especial, as necessidades das novas 

gerações de estudantes, as Universidades e Politécnicos devem apresentar-se a 

favor de uma visão mais ambiciosa e responsiva aos desafios atuais deste novo 

ciclo. O compromisso social do Ensino Superior não é compatível com salas e 

espaços comuns sobrelotados, com serviços de apoio ao estudante que não 

respondem em tempo útil, com uma cultura pouco humanista e com um 

modelo de campus sem ligação à comunidade académica.

Este referencial valoriza o desenvolvimento integral do estudante, em todo o seu 

potencial, através da promoção da saúde e do bem-estar, num exercício indivi-

dual e pelo bem comum. Afirma, também, o compromisso das organizações 

estudantis no combate às desigualdades sociais e de saúde e na melhoria contí-

nua das estruturas de apoio ao estudante, cumprindo, assim, o seu desígnio no 

associativismo estudantil.

Almejamos que este Referencial, do plano à prática, tenha eco no Ensino Supe-

rior português, sensibilizando e mobilizando a comunidade académica e desen-

cadeando ações políticas e organizacionais. Aspiramos, assim, a criação de 

ambientes saudáveis que modernizem os serviços de ação social e de apoio ao 

estudante, que reforcem o apoio ao desporto universitário e que assumam os 

estudantes como modelos promotores de saúde, hoje e no futuro.

Ana Gabriela Cabilhas . Presidente da FAP
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NOTA DE
APRESENTAÇÃO
Direção-Geral da Saúde

“A Divisão de Literacia,
Saúde e Bem-estar da DGS
pretende aumentar a literacia
e a autodeterminação para um
 estilo de vida saudável.”



S aú d e  d e  Q u a l i d a d e :
C o m p ro m i s s o  p a ra  o  E n s i n o  S u p e r i o r07

A Direção-Geral da Saúde (DGS) foi fundada em 1899, sendo um serviço central 

do Ministério da Saúde que visa proteger e melhorar a saúde e bem-estar dos 

cidadãos, garantindo que, através da qualidade, segurança e redução de iniqui-

dades em saúde, todos atinjam o seu potencial de saúde. 

A Divisão de Literacia, Saúde e Bem-estar da DGS pretende aumentar a literacia 

e a autodeterminação para um estilo de vida saudável; promover boas práticas 

em educação, literacia, autocuidado e determinantes da saúde; propor estraté-

gias e coordenar programas de promoção da saúde ao longo do ciclo de vida e 

nos diferentes contextos; e, por fim, desenvolver processos e instrumentos de 

gestão dos percursos da pessoa em cuidados de saúde.

Atendendo que os estudantes do Ensino Superior se encontram numa fase do 

ciclo de vida que se carateriza por mudanças de hábitos e desafios acrescidos, 

torna-se clara a importância do desenvolvimento e implementação de iniciativas 

que promovam a literacia em saúde nesta população. Os estudantes são o 

futuro e terão a responsabilidade social nas ações promotoras de saúde, 

demonstrando-se de extrema importância a necessidade de receberem uma 

boa preparação neste âmbito durante o seu desenvolvimento e percurso acadé-

mico.

Assim, o presente referencial tem como principal objetivo sensibilizar e cons-

ciencializar a comunidade académica do Ensino Superior para a importância da 

adoção de um estilo de vida saudável com vista à promoção da saúde e bem-es-

tar.

Miguel Telo de Arriaga . Chefe de Divisão de Literacia, Saúde e Bem-estar



I n t ro d u ç ã o
O percurso académico pode estar associado a diversas situações, designadamente o stress das 

avaliações, os desafios inerentes ao início da vida profissional e a eventual adoção de comporta-

mentos inadequados, que podem comprometer a saúde e aumentar a possibilidade de surgirem 

desequilíbrios psicológicos.

De modo a dar resposta a estas problemáticas, surgiu a necessidade de elaborar um referencial 

com o intuito de sensibilizar e consciencializar a Academia do Porto para a importância da adoção 

de estilos de vida saudável durante o percurso académico. 

Este manual pretende refletir de forma organizada, as principais recomendações dos workshops 

realizados, contando com um somatório de boas práticas que poderão ser aplicadas nas diferentes 

Instituições de Ensino Superior e pelos diferentes atores em Portugal.  

N o t a  M e to d o ló g i c a
Para a construção deste referencial, a FAP e a DGS promoveram cinco focus groups, que se traduzi-

ram em momentos de auscultação em formato online, entre abril e junho de 2021. As sessões 

tiveram como objetivo identificar necessidades, desafios e obstáculos à promoção da saúde no 

Ensino Superior, para posterior definição de medidas a serem implementadas pelas Associações de 

Estudantes e Instituições de Ensino. Para além da participação dos estudantes do Ensino Superior, 

foram convidados, para cada sessão, especialistas em diferentes áreas que contribuíram com a 

partilha de conhecimento e a promoção da reflexão sobre os temas, num total de cerca de 15 parti-

cipantes em cada focus group.

5 FOCUS
GROUPS

NECESSIDADES,
DESAFIOS E 

OBSTÁCULOS À 
PROMOÇÃO DA 

SAÚDE

DEFINIÇÃO
DE MEDIDAS

A SEREM
IMPLEMENTADAS
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S aú d e  d e  Q u a l i d a d e :
C o m p ro m i s s o  p a ra  o  E n s i n o  S u p e r i o r



Literacia em Saúde

Atividade Física

Alimentação

Afetividade, Saúde Sexual 
e Comportamentos de Risco

Sono

Saúde Mental, Gestão de 
Stress e Bem-Estar

Áreas de
 Intervenção



1. L i te ra c i a  e m  S aú d e
A Literacia em Saúde refere-se ao conhecimento, à motivação e às competências das pessoas para 

aceder, compreender, avaliar e aplicar informação em saúde para fazer julgamentos e tomar deci-

sões no dia a dia sobre cuidados de saúde, prevenção de doenças e promoção de saúde para 

manter ou melhorar a qualidade de vida. Contudo, ter informação relativa aos estilos de vida 

saudável não significa que se consiga colocar as mesmas em prática, porque os comportamentos 

não dependem apenas dos conhecimentos e da vontade. Quantos de nós gostaríamos de fazer 

atividade física regularmente, deixar de fumar ou comer de forma mais saudável e não consegui-

mos alcançar esses objetivos?

Neste âmbito, tem sido demonstrado que as competências de literacia em saúde podem ser deter-

minadas pelo contexto em que a pessoa se encontra para tomar decisões em saúde. Por este 

motivo, deve-se considerar a criação de contextos que capacitem a comunidade académica a 

adotar comportamentos de prevenção da doença e promoção da saúde.

A Literacia em Saúde constitui-se assim como uma importante ferramenta de Saúde Pública e pode 

ter uma grande importância junto da comunidade académica. Neste sentido, as Instituições de 

Ensino Superior poderão constituir-se como ecossistemas promotores de saúde, através da imple-

mentação das seguintes estratégias:

Avaliar e transformar os 
espaços da Instituição

Ambiente Promotor de Saúde

01
Apoiar na navegação dos 
serviços e respostas de saúde 
existentes 

Acesso a Cuidados de Saúde 

03

Promover iniciativas na 
Academia e comunidade 
envolvente 

Ação e Inovação na Saúde

02
Envolver ativamente os 
estudantes nas ações 
desenvolvidas

Estratégias de Saúde

04
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S aú d e  d e  Q u a l i d a d e :
C o m p ro m i s s o  p a ra  o  E n s i n o  S u p e r i o r



2 . A t i v i d a d e  F í s i c a  

S aú d e  d e  Q u a l i d a d e :
C o m p ro m i s s o  p a ra  o  E n s i n o  S u p e r i o r

A prática regular de atividade física é um determinante de saúde, com benefícios comprovados na 

prevenção e no tratamento das doenças crónicas não transmissíveis mais prevalentes em Portugal, 

bem como para a saúde mental, bem-estar e qualidade de vida dos jovens adultos. Nesta fase do 

ciclo de vida, é ainda de salientar o impacto positivo que pode ter na melhoria da capacidade de 

concentração, memória e rendimento académico. Deste modo, é importante que as Associações 

de Estudantes, em conjunto com as suas Instituições e parceiros, sejam apoiadas no desenvolvi-

mento de iniciativas queincentivem os estudantes a manterem-se fisicamente ativos, diminuindo 

as barreiras e criando condições para a sua prática.

Para o efeito, importa conhecer as recomendações para a prática de atividade física para adultos: 

praticar, no mínimo, 150 a 300 minutos semanais de atividade física aeróbica, ou treino cardiovas-

cular, moderada a intensa, ou 75 a 150 minutos semanais de atividade física vigorosa, ou uma com-

binação equivalente . Adicionalmente, realizar atividades que contribuam para melhorar a força e 

resistência dos principais grupos musculares, pelo menos, duas vezes por semana.
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Criação de espaços 
no campus, propícios à 

prática de atividade física 
(ex.: jardins ou 

pavilhões desportivos)

Incentivo à utilização
de escadas em vez de

elevadores, para efetuar
percursos no campus

Promoção de modalidades
desportivas variadas,

que correspondam aos
interesses da

comunidade académica

Desenvolvimento
de campanhas que 

destaquem os benefícios da
prática de atividade física

Planeamento de horário
académico que inclua a

prática de atividade física 

Articulação entre o
Ensino Superior e os ciclos

escolares anteriores,
no sentido de dar

continuidade
à prática desportiva

Avaliação da aplicação
do estatuto do estudante
atleta do Ensino Superior



3. A l i m e n t a ç ã o  

S aú d e  d e  Q u a l i d a d e :
C o m p ro m i s s o  p a ra  o  E n s i n o  S u p e r i o r

A transição para o Ensino Superior pode representar um período crítico para os jovens adultos no 

que diz respeito às suas escolhas alimentares, estando associada a um menor consumo de horto-

frutícolas, um maior consumo de alimentos com elevada densidade energética e a um padrão de 

consumo com refeições irregulares. O maior nível de independência, as alterações das rotinas 

alimentares e de atividade física, o afastamento da família, bem como a falta de motivação e com-

petências para a preparação e confeção de refeições são alguns dos principais fatores que explicam 

as alterações nos hábitos alimentares e que muitas vezes constituem barreiras para a prática de 

uma alimentação saudável.

Assim, torna-se evidente a importância de os jovens adultos seguirem as recomendações alimenta-

res nacionais estabelecidas para a população portuguesa, ou seja, as recomendações da “Roda 

dos Alimentos” (Figura 1). 
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Figura 1. A nova Roda dos Alimentos, um guia para uma escolha alimentar diária
(Instituto do Consumidor. Faculdade de Ciência da Nutrição e Alimentação da Universidade do Porto. 2003)

Adicionalmente, existe um conjunto de ferramentas que podem ser utilizadas para auxiliar os 
jovens adultos na escolha dos alimentos nutricionalmente adequados, entre os quais se destaca o 
Descodificador de Rótulos (Figura 2).



S aú d e  d e  Q u a l i d a d e :
C o m p ro m i s s o  p a ra  o  E n s i n o  S u p e r i o r14

F igura  2 .  Descodi f i cador  de  Rótu los  (PNPAS,  202 3)

De acordo com o modelo de intervenção para promover uma alimentação saudável nas Instituições 
de Ensino Superior – Selo Excelência “Alimentação Saudável no Ensino Superior” – já publicado em 
2019 pela DGS, em particular pelo Programa Nacional para a Promoção da Alimentação Saudável, 
as ações a desenvolver e a implementar com este propósito devem contemplar quer a modificação 
da oferta alimentar, quer a promoção da literacia na área da alimentação saudável da comunidade 
académica.
De seguida propõe-se a implementação de algumas estratégias que contribuem para a promoção 
da alimentação saudável no Ensino Superior:  

Elaboração de referenciais que 
aumentem a literacia alimentar

Realização de workshops de cozinha 
saudável e de campanhas para a 
promoção da alimentação saudável

Aumento da disponibilização 
de água potável, através de 
bebedouros ou outros equipamentos

Sensibilização sobre a importância
da alimentação saudável

Restrição da disponibilização
de refrigerantes

Facilitação do acesso a 
alimentos saudáveis
(ex.: oferta alimentar nas máquinas
de venda automática, cantinas e/ou bares e
eventos promovidos nas Universidades e Politécnicos)

01

03

05

02

04

06

Modificação da
disponibilidade e acesso

a bens alimentares

Aumentar a
literacia na àrea da

alimentação saudável



4 . A f e t i v i d a d e ,  S aú d e  S ex u a l  
e  C o m p o r t a m e n to s  d e  R i s c o  

S aú d e  d e  Q u a l i d a d e :
C o m p ro m i s s o  p a ra  o  E n s i n o  S u p e r i o r

O ingresso no Ensino Superior está associado a um conjunto de desafios e de mudanças que contri-

buem para o desenvolvimento dos jovens adultos. Neste sentido, a evidência científica revela que 

o suporte social pode ter um contributo relevante na adaptação ao novo contexto e na resposta aos 

desafios inerentes. 

As relações sociais, como as amizades e os namoros, são uma importante fonte de suporte, sendo 

essenciais para o equilíbrio psicológico e social dos estudantes do Ensino Superior. 

Contudo, neste contexto, podem surgir comportamentos de risco associados à atividade sexual, 

principalmente o contacto sexual desprotegido, que podem levar a infeções sexualmente transmis-

síveis, como o VIH, a clamídia, a gonorreia e a sífilis. 

Um dos aspetos relacionados com a atividade sexual deve ser o cuidado com a prevenção deste 

tipo de infeções através da adoção de comportamentos seguros (ex.: uso de preservativo). Por 

outro lado, a deteção precoce destas infeções faz parte de uma importante estratégia de controlo 

da sua propagação, bem como da eficácia das respetivas terapêuticas.

No contexto das Instituições de Ensino Superior, poderão ser implementadas algumas estratégias, 

nomeadamente:
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Entrega gratuita de 
preservativos 

pela comunidade 
académica

Realização de testes
periódicos para deteção
do VIH com o apoio da

 Unidade de Saúde Pública

Reforço da distribuição
gratuita de preservativos

durante eventos
académicos

(ex.: Queima das Fitas)

Disponibilização de
consultas médicas

para recorrer em caso
de sintomas



5. S o n o  

S aú d e  d e  Q u a l i d a d e :
C o m p ro m i s s o  p a ra  o  E n s i n o  S u p e r i o r

O sono é um processo fisiológico de elevada importância para o bem-estar físico e mental, que 

consequentemente contribui para um melhor rendimento académico. Contudo, durante o percur-

so académico, são diversos os fatores que contribuem para uma alteração comportamental ao 

nível do sono, nomeadamente, a irregularidade das horas de deitar e de acordar, as noites passa-

das a estudar ou as saídas à noite com os colegas. Adicionalmente, uma dieta inadequada resulta 

também na alteração da qualidade do sono. 

Neste sentido, existem algumas estratégias que podem ser adotadas por cada pessoa a fim de 

melhorar a qualidade do sono:

16

Se possível, utilizar o 
quarto apenas para dormir

Realizar atividades que
proporcionem relaxamento

na hora de deitar 
(ex.: meditação)

Sono

Dormir, em média, 
7 a 9 horas por noite

Manter uma rotina
de sono, que

envolva deitar e acordar 
sempre à mesma hora

Praticar atividade física,
de forma a regular o ciclo do sono

Evitar sestas com uma duração
superior a 30 minutos, ao início da tarde

Não ingerir álcool nem cafeína,
a partir do final da tarde

Jantar, no mínimo,
três horas antes de deitar

Não fumar uma a duas
horas, antes de deitar

Evitar a radiação emitida pelos
ecrãs, uma hora antes de deitar



6. S aú d e  M e n t a l ,  G e s t ã o
d e  S t re s s  e  B e m - E s t a r

S aú d e  d e  Q u a l i d a d e :
C o m p ro m i s s o  p a ra  o  E n s i n o  S u p e r i o r

Num cenário de mudanças contínuas e novos desafios ao nível do Ensino Superior, diversos são os 

fatores que podem originar mudanças comportamentais nesta população, nomeadamente, 

mudança de rotina, incerteza face ao futuro, ansiedade, motivação e desempenho. Consequente-

mente, surge a experiência de stress que, no caso dos estudantes do Ensino Superior, advém de um 

desequilíbrio entre as exigências académicas e pessoais a que estes estão sujeitos, e a apreciação 

que os mesmos fazem dos seus recursos para lidar com a situação. 

Nestes casos, o stress pode manifestar-se a diferentes níveis, nomeadamente: 

• Nível cognitivo: diminuição da concentração e memória, incapacidade de tomar decisões, 

pensamentos desajustados, e/ou preocupações excessivas;

• Nível emocional: inquietação, desespero, ansiedade, irritabilidade, tristeza profunda e/ou 

perda de interesse;

• Nível social: dificuldade na interação social (aumento excessivo de contacto com outras 

pessoas ou isolamento);

• Nível fisiológico: pressão alta, tensão e/ou dor muscular, palpitações, dor no peito, 

cefaleias, síncope, sensação de calor ou frio, suores, tremores, fome ou falta de apetite, inges-

tão e/ou náuseas. 
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Os inquéritos aplicados pela FAP aos estudantes da Academia do Porto durante a pandemia e no 

decorrer do presente ano letivo revelam um  aumento da perceção do declínio do bem estar psico-

lógico e a dificuldade no acesso a soluções de ajuda em tempo útil e/ou a custos acessíveis.



Realização de atividades, nas quais os familiares podem participar, para facilitar a 
integração dos estudantes e prevenir mudanças repentinas

Desenvolvimento de um programa anual, no qual se agrupam estudantes para se 
apoiarem mutuamente

Implementação de uma intervenção promotora de competências sócio-emocionais, 
resolução de problemas e bem-estar

Preparação de um guia com procedimentos para o encaminhamento e referenciação 
de estudantes que necessitam de acompanhamento psicológico

Desenvolvimento de campanhas de sensibilização sobre perturbações por uso de 
substâncias e consequências associadas (ex.: testemunho de pessoas com doença)

Disponibilização de serviços de saúde acessíveis à comunidade académica 
(ex.: consultas de psicologia)

Sessões sobre técnicas de relaxamento (ex.: meditação)
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Preparação dos dirigentes associativos estudantis como influenciadores sociais, 
aumentando o conhecimento sobre a doença/situação de saúde em questão
e reduzindo o estigma associado

Neste sentido, podem ser aplicadas estratégias, tais como:



Medidas
Gerais
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Considerando a importância das áreas de intervenção abordadas anteriormente, recomenda-se a 

implementação das seguintes estratégias por parte das Associações de Estudantes e Instituições 

de Ensino Superior:
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Criação de políticas
 institucionais,
baseadas num

diagnóstico
de necessidades

Elaboração de
iniciativas

em parceria com
Municípios

Aumento da
realização de eventos

desportivos entre
instituições

(ex.: torneios promovidos
por Associações de

Estudantes)

Incentivo de práticas
promotoras de bem-estar

durante as
pausas entre aulas

(ex.: alongamentos
e meditação)

Definição de políticas
saudáveis, sustentáveis,

inclusivas e acessíveis
 pelos Serviços
de Ação Social

Criação de
observatórios de

comportamentos de risco
e proteção da saúde

Garantia de condições
para a prática de
atividade física

(ex.: acesso gratuito a 
equipamentos
desportivos)

Criação de iniciativas
de promoção

da saúde através da
arte e cultura para

potenciar a
criatividade 
e inovação 

Criação de condições
que facilitem a
deslocação por

meios sustentáveis
(ex.: bicicletas)

Identificação de
pessoas que poderão

atuar como
microinfluenciadores

da comunidade
académica

Desenvolvimento 
de ecossistemas

promotores de saúde 
nas residências de

estudantes, espaços
de alimentação

e outros espaços
estudantis

Implementação de
ações específicas
nos espaços das

instituições
(ex.: proibir o consumo 

de tabaco em 
determinadas áreas)

Partilha de conteúdos 
interativos promotores 
de literacia em saúde 

através de meios digitais



S aú d e  d e  Q u a l i d a d e :
C o m p ro m i s s o  p a ra  o  E n s i n o  S u p e r i o r

Toolkit para Desenvolvimento e Implementação de Medidas

Com o intuito de colocar em prática as estratégias propostas, é fundamental a organização e siste-

matização de diferentes passos de forma a alcançar os resultados pretendidos, os quais são apre-

sentados de seguida:
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- Diagnóstico de situação

- Priorização de problemas

- Definição de objetivos e estratégias específicos, 
mensuráveis e alcançáveis

- Definição de indicadores de avaliação

- Avaliação de processo, impacto e resultados

- Garantia da sustentabilidade

- Envolvimento da comunidade
académica e parceiros

- Planeamento de atividades e produtos

- Acesso a recursos humanos e materiais

Desenho

Implementação

Avaliação
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Critérios de Sucesso

Para que as medidas tenham sucesso, devem ser tidos em consideração um conjunto de critérios 

baseados nas melhores práticas internacionais, nomeadamente:

01

02

03

04

05

06

07

Nomear uma pessoa responsável 
pela implementação das medidas

Envolver a comunidade académica 
para auscultação de necessidades

Aproveitar todas as oportunidades
para divulgação das medidas

Inserir as medidas no plano das 
Instituições de Ensino Superior e 
das Associações de Estudantes

Organizar medidas que sejam 
motivadoras e gratificantes

Envolver os familiares da 
comunidade académica em 
algumas das medidas

Desenhar as medidas de forma 
distinta consoante o público-alvo 
(ex.: estudantes, professores ou funcionários)



Conclusão
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Nos dias de hoje, em Portugal, ainda se constata uma lacuna relativamente à investigação e promo-

ção da Literacia em Saúde no Ensino Superior, tornando-se fundamental desenvolver iniciativas e 

projetos neste âmbito. Apostar na Literacia em Saúde ao longo do percurso académico dos jovens 

previne problemas de saúde na idade adulta, promovendo também níveis mais adequados de 

Literacia em Saúde na população em geral. Atuar no sector académico, o mais precocemente 

possível, traduzir-se-á em cidadãos mais capazes de aceder, usar, compreender, avaliar e aplicar o 

Sistema de Saúde e as informações em saúde. Numa sociedade em que se pretende que cada um 

tenha um papel ativo na gestão da sua saúde é relevante que cada pessoa saiba tomar decisões 

conscientes e fundamentadas sobre a sua saúde ao longo das várias fases do ciclo de vida.

Neste sentido, a parceria entre a DGS e a FAP vem destacar a importância de haver um conjunto de 

iniciativas e projetos a ser implementados por qualquer Associação de Estudantes e a sua Institui-

ção de Ensino Superior, promovendo a saúde e o bem-estar global destes jovens. Com base neste 

referencial, poderão ser promovidas e implementadas, junto da comunidade académica, as boas 

práticas apresentadas no âmbito das seguintes temáticas: atividade física; alimentação; comporta-

mentos de risco e saúde sexual; saúde mental, gestão de stress e bem-estar e, por fim, sono.

A continuidade da promoção da Literacia em Saúde aponta para uma necessidade de educação na 

área da saúde, sendo de extrema importância que as Instituições de Ensino Superior adotem um 

papel principal na sua formação no sentido de capacitar e dotar todos os estudantes de informação 

fidedigna sobre saúde, especialmente aqueles que não frequentem cursos nesta área. Existem, 

assim, muitos benefícios no incentivo à colaboração entre os setores da educação e da saúde para 

alcançar um maior número de pessoas, assim como grupos mais vulneráveis da população, 

demonstrando-se fulcral que as Instituições de Ensino Superior se constituam como ecossistemas 

promotores de saúde.
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