CUITORIAL

MENS SANA

este nimero damos a conhecer alguns dos recursos e servigos que a Universidade

de Lisboa disponibiliza a quem nela estuda, leciona e trabalha.

O Jardim de Infincia da ULisboa, situado no campus da Cidade Universitaria, é
um desses recursos, reconhecido por muitos dos que a ele recorrem como dificilmente
prescindivel nas suas vidas de pais. Acolhe cerca de cem bebés e criangas, tendo por ele
passado sucessivas gera¢des de utentes. A seccdo «Sobre» €, por isso, dedicada a uma ques-
tdo, brincar, que se tem revelado de reelaboracio necessdria nos debates sobre educagio.

Damos também exposicio a servicos clinicos e de acompanhamento disponiveis a to-
dos aqueles cujo bem-estar mental ou psicoldgico possa estar, episddica ou mais alongada-
mente, em situa¢do vulneravel.

Os servigos de apoio a necessidades educativas especiais sio outro desses recursos, cuja
importéncia crescente se vem traduzindo numa maior disponibilidade de oferta em diver-
sas Escolas da ULisboa.

De algum modo conexo a todas estas iniciativas é o estudo do sono e do amplo conjun-
to de questdes que lhe estdo associadas. Falimos com um dos especialistas que, na Univer-
sidade, se tém dedicado a sua investigagdo.

Finalmente, conversimos com duas antigas alunas da ULisboa sobre as suas experién-
cias universitrias e profissionais, e com um investigador reconhecido a quem pedimos
que nos falasse de quatro coisas para si importantes. o
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NOTICIAS

IST recebe Gérard Mourou
Nobel da Fisica

Gérard Mourou, da University of Michi-
gan, EUA, e da Ecole Polytechnique, Insti-
tut Polytechnique de Paris, Franca, um dos
laureados com o Prémio Nobel da Fisica
2018, esteve no Instituto Superior Técnico,
no dia 24 de abril, no 4mbito dos Coléquios
do Departamento de Fisica, que decorre-
ram de fevereiro a maio. A sua palestra in-
titulou-se «Passion Extreme Light» e teve

ACONTECEU

lugar no Grande Auditério do Centro de
Congressos, no Pavilhio de Civil.

O professor Gérard Mourou é membro
emérito da Academia de Engenharia dos Es-
tados Unidos (NAE), fellow da Optical Socie-
ty of America e do Institute of Electrical and
Electronical Engineers, além de membro es-
trangeiro da Academia de Ciéncias da Rus-
sia e da Academia de Ciéncias da Austria.

Henrique Leitao ganha ERC Advanced Grant 2018

O professor da Faculdade de Ciéncias, in-
vestigador do departamento de Histéria e
Filosofia das Ciéncias e do Centro Interu-
niversitario das Ciéncias e da Tecnologia
de Ciéncias ULisboa (CIUHCT), reconhe-
cido em 2014 com a atribui¢do do Prémio
Pessoa, ganhou agora uma Advanced Grant

do European Research Council (ERC). Na
edigdo de 2018, dos 2052 projetos submetidos
a concurso, apenas 222 foram contemplados
com financiamento.

No valor de dois milhdes de euros, a bolsa
foi atribuida a Henrique Leitdo no &mbito
do projeto «Making the Earth Global: Early
Modern Nautical Rutters and the Cons-
truction of a Global Concept of the Earth»,
que pretende «por em ordem uma massa
documental muito importante da histéria
portuguesa, os primeiros roteiros de na-
vegacdo portugueses e espanhois. Trata-se
dos primeiros documentos europeus e,
possivelmente, do mundo, que mostram
informacdes sobre ventos, correntes, geo-
magnetismo e outros fenémenos a escala
do planeta». O objetivo é analisar estes
roteiros, ndo apenas como documentos
de navegacdo, mas como foram vistos na
prépria época e, a partir dai, perceber como
emergiu a ideia da Terra como um mundo
global. Grato pela atribui¢do da bolsa, que
diz ser um «reconhecimento do impacto
internacional da investigacdo do seu gru-
po», Henrique Leitdo sublinha que «ha
muito material portugués de arquivo ainda
desconhecido, cheio de potencial para ser
estudado».

Nova residencia ULisboa

No passado dia 24 de abril, foi oficialmente
apresentado o projeto da nova residéncia
para estudantes da Universidade de Lisboa.
A residéncia serd na Cantina 11, situada na
Av. das Forgas Armadas; o custo da recon-
versio do edificio serd de 5,6 milhdes de eu-
ros e a obra deverd estar concluida até 2021.
Nesta sessdo, estiveram presentes o reitor
da Universidade de Lisboa, Anténio Cruz
Serra, o primeiro-ministro Anténio Costa,
e o ministro da Ciéncia, da Tecnologia e do
Ensino Superior, Manuel Heitor. A trans-
formacgdo da cantina Il é realizada no 4mbi-
to do Plano Nacional de Alojamento para o
Ensino Superior, que pretende duplicar em
dez anos o ndmero de camas a precos aces-
siveis para estudantes do ensino superior
deslocados.
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Lisboa Romana|Fe|icitas lulia Olisipo

NA Centros de investigacao da FLUL em
m~  projeto de divulgacao do patriménio

OLISIPO

A 10 de abril, a CAmara Municipal de Lisboa
apresentou oficialmente o projeto Lisboa
Romana|Felicitas lulia Olisipo, dedicado a
presenca romana em Lisboa e no que é hoje
a sua drea metropolitana. Nele colaboram
entidades publicas e privadas, como autar-
quias, universidades e centros de investiga-
¢do, entre os quais o Centro de Arqueologia
(UNIARQ), o Centro de Estudos Cléssicos
e o Instituto de Histéria da Arte (ARTIS-
-IHA), os trés da Faculdade de Letras. Estdo
em curso vdrias escavagdes arqueoldgicas
que tém permitido ampliar o conhecimen-
to sobre o funcionamento e a vida na antiga
Felicitas lulia Olisipo, nome do municipio
romano cuja drea correspondia sensivel-
mente a atual drea metropolitana de Lisboa.

Participam mais de 20 municipios neste
projeto, que pretende ser uma referéncia
no dmbito da investigagio e do conheci-
mento cientifico do periodo romano, e da
sua divulgacio junto do publico nacional e
internacional. Entre outras atividades, estd
planeada a criagdo de uma plataforma online
e de uma aplicagdo movel, que permitirdo
aos utilizadores viajar até aos tempos da
Lisboa Romana, com acesso a informagdes
detalhadas sobre mais de 350 sitios arqueo-
légicos e a um mapa interativo com percur-
sos pela regido. A longo prazo, esta prevista
a criagdo de uma rede internacional que as-
socie as cidades com presenga destes vesti-
gios, em toda a extensdo do antigo Império
Romano, de Portugal a Israel.

Antonio Macanita
Melhor Enclogo 2018

Anténio Maganita, engenheiro alimentar
formado no Instituto Superior de Agrono-
mia, foi eleito o melhor endlogo de 2018
pela Revista de Vinhos. O antigo aluno do ISA
conta que comegou a pisar uvas aos quatro
anos; ingressou no ISA em 1997 e, em 2001,
partia para o estrangeiro para desenvolver o
conhecimento da viticultura na Calif6rnia,
Australia e Bordéus. Aos 24 anos, fez o seu
primeiro vinho alentejano, em colaboragio
com a irma, e aos 25 ja apoiava quatro pro-
dutores. Um dos seus maiores projetos con-
sistiu na recuperacio das castas autdctones
da ilha do Pico, nos Agores, quase extintas.
Hoje, com 39 anos, é produtor e consultor
no Algarve, Alentejo, em Lisboa e no Douro.

ENGLOGO DO ANo

Antonio
Macani
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ULisboa

International Week
Programa Erasmus+

A Reitoria da ULisboa acolherd, de
24 a 27 de junho, uma Formacio
dos Funcionarios Erasmus. O pro-
grama provisério prevé apresenta-
¢Oes sobre tdpicos como a estratégia
internacional da Universidade, os
programas de mobilidade, além de
visitas guiadas a Cidade Universi-
taria, ao Jardim Bot4nico de Lisboa
e ao Museu Nacional de Histéria
Natural e da Ciéncia. Este evento é
organizado no dmbito do Programa
Erasmus+, tendo o apoio da Unido
Europeia. Constituira uma oportu-
nidade de descobrir mais sobre a
ULisboa e os seus servicos, fomen-
tando o contacto entre institui¢des
parceiras. O custo da inscrigdo é de
200 €, incluindo quatro almogos,
dois jantares, as pausas para café,
a documentagio fornecida e as vi-
sitas guiadas.

Consultar:

https://internationalweek.ulisboa.pt/
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NOITE EUROPEIA
¢INVESTIGADORES

Cilhtin ha Cidade

Noite Europeia dos

Investigadores 2019

«Ciencia na Cidade»

Até 30 de junho, encontra-se aberto o perio-
do de candidaturas a participagdo de inves-
tigadores e instituicdes na edigdo de 2019
da Noite Europeia dos Investigadores, que
decorrerd no dia 27 de setembro, entre as
18h e as 24h, no Museu Nacional de Historia
Natural e da Ciéncia, em Lisboa. O tema do
biénio 2018-2019 é SCICITY — SCIENCE IN THE
CITY - CIENCIA NA CIDADE, tendo como sub-
tema «Preservagdo do patrimdnio cultural:
qual a contribuicio da ciéncia para assegu-
rar a qualidade de vida nas cidades nas pro-
ximas décadas, fazendo face as alteracOes
globais e a degradagio do patrimoénio?». O
projeto pretende aproximar os investigado-
res e a sociedade, procurando responder as
principais preocupacdes das comunidades
urbanas relacionadas com as alteragdes glo-
bais que se preveem para as proximas déca-
das. O consorcio deste projeto é coordenado
pela ULisboa, por intermédio do MUHNAC,
e conta com a participagio da Escola de Cién-
cias da Universidade do Minho, da Faculdade
de Ciéncias e Tecnologia da NOVA, da Uni-
versidade de Evora e do Instituto Universi-
tario de Lisboa, para o desenvolvimento das
atividades em Lisboa, Braga e Evora. O proje-
to estende-se as regides do Minho e do Alen-
tejo, com atividades no Altice Férum Braga e
na Universidade de Evora.

Informagéo pertinente e atualizada em:
www.noitedosinvestigadores.org

Produtos Naturais
e Medicamentos
Conferencia

A Faculdade de Farmdcia acolhe, de 28 a 31
de julho, a conferéncia «Natural Products
in Drug Discovery and Human Health».
Nestes quatro dias, vdo estar reunidos
cientistas seniores, jovens investigadores
e estudantes de doutoramento nacionais
e internacionais, com o objetivo de parti-
lharem os ultimos desenvolvimentos no
ambito dos produtos naturais. O progra-
ma pretende dar conta do estado da arte
da investigagdo nesta drea, incluindo as
numerosas aplicacoes dos produtos natu-
rais na saide humana. Haverd conferén-
cias de oradores de Portugal, Reino Unido,
Espanha, Franga, Itdlia, China, Republica
Checa, Russia, Africa do Sul, Alemanha,
Bélgica, Suica, Grécia, Austria e Holanda, e
serdo apresentados temas como «Os poli-
fendis nas células cancerigenas», «Aditivos
alimentares de base bioldgica de plantas e
cogumelos: a nova era dos agentes coran-
tes, conservantes e bioativos» e «Flores co-
mestiveis e saide humana».

Mais informagdes:
www.ff.ul.pt/pselisbonmeeting2019/
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iiliCongresso Internacional Envolvimento dos Alunos na Escola:
Perspetivas da Psicologia e Educagao

Envolvimento
dos Alunos na Escola

3.° Congresso
Internacional

De 15 a 17 de julho, o Instituto de Educacio
organiza a 3.° edi¢do do congresso interna-
cional «Envolvimento dos Alunos na Es-
cola: Perspetivas da Psicologia e Educagdo
- Inclusdo e Diversidade». A primeira edi-
¢do, em 2013, estabeleceu os objetivos do
evento: abordar o fraco envolvimento dos
alunos na escola, problema cuja dimensdo
tem aumentado. O congresso da continui-
dade ao projeto de investigagdo FCT com
0 mesmo nome, e é um forum aberto a in-
vestigadores, professores e psicologos de
todo o mundo, para o debate sobre o en-
volvimento e a inclusdo dos alunos numa
escola para todos, e a discussdo de teorias,
métodos, priticas e implicagdes psico-
-educacionais. Pretende também divul-
gar resultados da investigacdo, analisar
contextos educacionais promotores da
motiva¢do para aprender e equacionar
novas linhas de pesquisa, com contributos
da Educagio, da Psicologia e dreas discipli-
nares afins. Realizado de trés em trés anos,
a sua finalidade é salientar conceptualiza-
¢Oes e praticas de redugdo do abandono es-
colar e de promogao do sucesso educativo,
ajudando a concretizar uma educagdo sem
exclusdo social.

Mais informagoes:
http://cieae.ie.ul.pt/2019

A CCOCNNITEZTLED

\/7A |



BRINCAR

arlos Neto *

rincar é um comportamento inttil (e
porisso é coisaséria), de escolhalivre,
intrinsecamente motivado, pesso-
almente dirigido, e ancestral na vida do ho-
mem, importante, por isso, na construgio
das estruturas internas do organismo e na
formagido de identidades ao longo da vida.
Brincar desenvolve a capacidade de ex-
ploracdo e adaptagdo (motora, emocional,
cognitiva e social), de confronto com o ris-
co e a adversidade, a aprendizagem, a regu-
lagdo e o controlo emocional, a autoestima,
aimaginacdo e a fantasia. Todos os animais
com uma infincia prolongada (como é o
caso do ser humano) tém necessidade de
investir muito tempo no jogo, enquanto
ferramenta de aprendizagem e adaptagio
a situagdes imprevisiveis na vida adulta.
A investigacio tem demonstrado que o
comportamento ladico nos primeiros anos
de vida promove a estruturagdo do cérebro
e 0s mecanismos neurais; a evolugdo da lin-
guagem e literacia; a capacidade de adapta-
¢do fisica e motora; a estruturacio cognitiva
e resolugdo de problemas; os processos de
sociabiliza¢do; e, finalmente, a construgdo
da imagem de si préprio, a capacidade cria-
tiva e o controlo emocional. Por isso, tor-
nam-se fundamentais atividades livres que
promovam o jogo simbolico, o jogo com
objetos, o jogo social e o jogo de atividade
fisica. O contacto com a natureza e o con-
fronto com o risco sdo fundamentais na
estruturacdo de uma cultura lidica infan-
til. Uma crianca que nio brinca de forma

regular e sem constrangimentos em espaco

e tempo ndo é uma crianga saudavel.

O jogo é uma linguagem universal que
todas as criangas compreendem. Brincar é
para a crian¢a uma atividade de exploragido
do seu envolvimento fisico e social, é treinar
para o inesperado. O futuro nunca foi tdo
incerto. Brincar e ser ativo na infincia per-
mitem desenvolver capacidades de adapta-
¢do, de resiliéncia e criativa necessdrias para
se ser feliz e ter éxito na adolescéncia e na
vida adulta. Estudos indicam que atletas, ar-
tistas, cientistas, empresarios e politicos que
brincaram muito na infincia tiveram éxito
nas suas vidas profissionais.

Nas ultimas décadas, verifica-se um decli-
nio dramatico de tempo e espago para brincar
e ser ativo, em especial em espagos exterio-
res. Em simultineo, assiste-se ao aumento de
desordens mentais como ansiedade, depres-
sdo, hiperatividade e défice de atengdo, falta
de autoconfian¢a, condutas inadequadas e

* Professor Catedratico na Faculdade de Motricidade Humana da Universidade de Lisboa

ideacio de suicidio (na passagem da adoles-
céncia para a idade adulta), além do crescen-
te desenvolvimento da obesidade, diabetes,
doengas cardiacas e respiratorias.

A alteracdo de fatores sociais e ambien-
tais tem privado as criangas de experiéncias
de jogo e aventura, limitando o desenvol-
vimento saudavel do cérebro, a regulacio
das emocdes, a capacidade de demonstrar
empatia e de formar relagdes. Contextos de
risco e jogo de aventura nos espagos exte-
riores desenvolvem autonomia e um stress
positivo. As criangas testam os seus limites
e aprendem a autorregular as suas emogdes.
A privagdo destas experiéncias demonstra,
em animais e seres humanos, um menor
desenvolvimento de importantes areas do
cértex pré-frontal e na edificagiio de um cé-
rebro pré-social. O tempo livre de brincar
das criangas, e de preferéncia no exterior, é
fundamental, ndo uma opgio.

O aumento do sedentarismo, da ilitera-
cia motora e da literacia digital estd a criar
uma cultura hibrida, que torna o futuro da
humanidade incerto quanto aos desafios da
existéncia do corpo e dos seus contextos de
vida numa perspetiva evolutiva. Os pais e
educadores deverdo dar mais importincia
ao brincar, evitando comportamentos dema-
siado protetores e de medo de situa¢des de
risco do corpo, em confronto com o espago
exterior ou materiais de jogo. As criangas de-
vem aprender a gostar mais do seu corpo em
movimento para que o seu corpo goste delas
e tenham mais satide fisica, mental e social. e



Joao Ferrao

de Ciéncias Sociais da Universidade

Investigador coordenador do |nstitui‘
Lisboa

Nos com outros

A minha pintura preferida ainda nio existe. Ou talvez
ndo a conheca. Combina a representagio minuciosa dos
cidaddos vulgares das obras de Bruegel, as solu¢des im-
possiveis e a infinidade de metamorfoses em que tudo

se pode transformar em tudo dos desenhos de Escher,
e a superficialidade aparente dos dias banais retratados
por David Hockney. Uma pintura, portanto, sobre a
nossa vida com os outros e apesar dos outros.

ean e
Ciencia

Os vitrais sdo um artefacto prodigioso pela sua beleza,
subtileza e poder. Usados nos mais diversos tipos de cons-
trugdo, das catedrais as bibliotecas, das galerias comerciais
aos centros culturais, dos teatros aos hotéis ou museus,
ndo sdo uma janela que nos permite espreitar, um espelho
que nos devolve imagens ou uma lente que confere nitidez

a objetos demasiado pequenos ou distantes. Coloridos e
transparentes, tiram partido do efeito da luz do sol para
realcar formas, figuras e mensagens que de outra forma
passariam despercebidas. Representam metaforicamente
uma das componentes mais belas da ciéncia: dar brilho e
sentido ao que de outro modo néo verfamos.

Geografia

Ler com 11 anos A Maravilhosa Viagem de Nils Holgersson
através da Suécia, uma idade em que nio estamos preocupa-
dos com contextualizar, problematizar ou interpretar, abre
as portas a imaginacio, alimenta fantasias, estimula sonhos.
Selma Lagerlof é o Estrabao das criangas. E A Maravilhosa

Viagem de Nils Holgersson foi o primeiro livro de geografia
que li. Ndo me recordo com precisdo nem de Nils nem do
ganso que o transportava. Mas foi deles que me lembrei no
dia em que me inscrevi no primeiro ano da licenciatura em
Geografia, na Faculdade de Letras de Lisboa.

Interior(es)

Avistado ao longe, o Vale de M'Zab, em pleno deserto
do Saara, é uma miragem inesquecivel: cinco cidades
fortificadas com os seus palmares de tamareiras e hor-
tas verdejantes rodeados de dunas de areia sem fim
e (aparentemente) sem vida. Um exemplo de como o
ser humano e a 4gua se juntam para fazer milagres, na

arquitetura e na agricultura, na vida social e na econo-
mia. Ponto de passagem milenar de caravanas de ouro e
escravos, a pentapolis mozabita de hoje, a mais de 600 km
a sul de Argel e a 1700 km da fronteira com o Niger,
faz-nos repensar as limitagdes reais de se viver nas dreas
do interior do nosso pais.
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PEQUENAS
PESSOAS FELIZES

O JARDIM DE INFANCIA DA ULISBOA

Situado no campus da Cidade Universitaria, o Jardim de Infancia da ULisboa destina-se

a filhos de estudantes e de funcionarios da Universidade, com idades compreendidas entre
os nove meses e a idade de ingresso no ensino basico. Com cerca de cem vagas para bebés
e criangas, € um espago luminoso e acolhedor, um lugar de aprendizagem e de brincadeira
e, para quem o frequenta, uma comunidade familiar.

Fotografias © José Bértolo
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um Jardim de Infincia completa-

mente requalificado, com condi¢des

extraordindrias, profissionais vocacio-
nados para a infincia, e muito espago pa-
ra correr e brincar, comer e repousar.
Gerido pelos Servicos de A¢do Social da
Universidade de Lisboa (SASULisboa), e em
funcionamento nas atuais instala¢des desde
2017, onde antes se encontrava o Instituto
de Geografia e Ordenamento do Territério,
destina-se, em primeiro lugar, aos filhos dos
estudantes da Universidade. Contudo, por
causa da diminui¢do do nimero de jovens
universitarios com filhos, a comunidade de
criancas do Jardim é composta sobretudo
por filhos de funciondrios, de professores, e
mesmo de pais provenientes de outras ins-
titui¢des do ensino superior, com as quais
foram estabelecidos protocolos.

O Jardim estd aberto todos os dias tteis,
entre as o7h30 e as 18h30. Dispde de cinco
salas: a sala dos bebés, a dos dois anos, a dos
trés, a dos quatro e a dos cinco anos. Por
sala, ha quatro educadoras, e na sala dos
bebés estdo trés auxiliares. Fomos conhe-
cé-lo e falar com Dulcidia Morgado, dire-
tora pedagdgica, Rita Casquilho, da Area de
Alojamento e Apoio a Infincia do Ntcleo
de Bolsas dos SASULisboa, e Ana Ramos,
técnica de servigo social responsavel pelo
Apoio a Infincia. Ouvimos também os
testemunhos da mie do César e da mie da
Diana, a primeira, estudante, e a segunda,
funciondria da Universidade de Lisboa.

Em Portugal, verifica-se uma tendéncia
demografica generalizada e definida, rela-
cionada com a baixa taxa de natalidade e
a idade cada vez mais tardia para o primei-
ro filho. Esta é a principal causa, lembra
Dulcidia Morgado, para a diminui¢do da
frequéncia dos filhos de estudantes no Jar-
dim de Infincia da ULisboa. Além disso,
acrescenta, a prépria dinimica da socie-
dade se alterou: «Ha pais que deixam aqui
os filhos do primeiro casamento e voltam,
anos mais tarde, com os filhos do segundo
casamento. Podemos ter pais com um filho

no ensino superior e outro no ensino pré-
-escolar.» Por norma, os pais que deixam
no Jardim o primeiro filho, deixam tam-
bém o segundo e o terceiro. Por exemplo,
uma familia cujos quatros filhos frequenta-
ram o Jardim manteve uma relagio de dez
ou doze anos com a sua comunidade.

Os pais das criangas do Jardim provém
do mundo inteiro, sobretudo quando se
trata de investigadores que passam na
ULisboa um periodo de tempo limitado.
O Jardim ja acolheu criangas chinesas, ma-
caenses, australianas e dos paises de lingua
portuguesa. Conta Ana Ramos que houve
uma crianga coreana, filha de um investi-
gador, a quem um colega do pai teve a ideia
de ensinar a palavra «chichi» - a tinica em
portugués que a crianga sabia a chegada.
«Cada vez que dizia “chichi”, abriamos a
porta da sala e ela ia a casa de banho. No
final do ano letivo, ndo s6 compreendia a
lingua, como era capaz de se exprimir e de
comunicar com os colegas.»

Dulcidia Morgado sublinha que a relagdo
com as familias é sempre de respeito da indi-

A pequena Diana

PEQUENAS PESSOAS FELIZES

vidualidade, «sejam laicas, agndsticas, judai-
cas, cristds, mugulmanas». Além de nio fazer
distingGes religiosas ou filosdficas, o Jardim
pratica como valor pedagdgico a autonomia
da crianga: «A crianga é o principal ator da
sua aprendizagem. Nio se trata de ensinar,
trata-se de ajudar a descobrir.» As educado-
ras tém a liberdade de procurar as estratégias
mais adequadas a idade e as caracteristicas
do grupo, propondo cada dia atividades dife-
rentes: fazer pintura, picotagem ou recortes,
ouvir uma historia, brincar aos cozinheiros,
ou fazer construgdes com Lego. Ha nas salas
zonas com jogos de encaixe, jogos matemati-
cos, puzzles, fantoches e livros, e cada sala tem
instalado um sistema de som.

Na formagio das turmas, as criangas sdo
agrupadas por anos civis de nascimento;
desde que haja vagas, podem entrar bebés
a partir dos nove meses do ano civil seguin-
te. Esta forma de organizar a turma estd
alinhada com a legislagdo que regula a en-
trada no ensino bdsico, permitindo ainda
que os grupos se mantenham. As criangas
vio refor¢ando os lacos, sentem-se parte de
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Rita Casquilho, Dulcidia Morgado e Ana Ramos

«Estas criancas sao tipicamente urbanas, sendo cada vez menor o seu contacto com a
natureza. Criou-se, assim, o habito de as levar, no final do ano, para fora de Lisboa.»

um grupo conforme o tempo vai passando;
com a criagio desses lagos, os préprios pais
comec¢am também a conhecer-se e a con-
viver noutras ocasides. «Esta interagdo
contribui para um ambiente estimulante,
seguro e benéfico para as criangas», subli-
nha a diretora pedagdgica do Jardim.

No Jardim, usa-se bibe, que impede que
as criangas se sujem, deixando-as mais li-
vres para brincarem na areia, ou fazerem
experiéncias com barro ou tinta. E, além
disso, uma forma de uniformizagdo positi-
va: o filho do aluno bolseiro tem o mesmo
aspeto do filho do professor universitario.
Em deslocaces externas, serve ainda de
elemento identificativo, aumentando a
fiabilidade da vigildncia. H4 um chapéu a
condizer com o bibe, uma ajuda adicional
ao reconhecimento das criancas pelas edu-
cadoras.

Uma novidade que merece destaque sio
as atividades de enriquecimento curricular,
disponiveis a partir dos trés anos, e integra-
das no valor da mensalidade. Tiveram recen-
temente inicio atividades ministradas por
docentes especializados nas dreas da sensibi-
lizagdo musical, expressdo fisica e desportiva,
e iniciagdo a lingua inglesa. Decorrem duran-
te o hordrio de funcionamento do Jardim,
tendo-se revelado uma delicia para as crian-
¢as, que, a partir dos trés anos, estio mais
preparadas para reconhecer e aceitar outros
educadores, participando com entusiasmo
nas novas atividades. A partir do presente
ano letivo, o Jardim abriu a atividade de sen-
sibilizagdo musical para os mais pequeninos
entre os pequenos, na sala dos bebés e dos
dois anos. Para as educadoras, as reagdes sdo
claras: se estdo a chorar, calam-se, maravilha-
dos e suspensos nas frases musicais.

Outro dos privilégios que as criangas
do Jardim tém é a quantidade e variedade
dos passeios organizados pela instituicdo.
Nio é raro que, gragas a esses passeios, al-
gumas criangas entrem pela primeira vez
num museu ou numa quinta. As educado-
ras procuram ir ao encontro dos interesses
das criangas, existindo, em Lisboa, sitios de
visita quase inescapavel: o Pavilhdo do Co-
nhecimento - Centro Ciéncia Viva, o Jar-
dim Zooldgico, o Oceandrio. Mas também
podem ir visitar o aeroporto, os bastidores
do Teatro de Sdo Carlos, o mercado de Al-
valade, o quartel dos bombeiros ou a Prote-
¢do Civil. Este ano, no Dia do Animal, veio
ao Jardim a empresa «Burros do Magoito»,
com dois burros e alguns coelhos, com os
quais as criangas puderam interagir. Ha
ainda os passeios de finalistas, que podem
durar um dia ou dois. Estas criangas sio ti-
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picamente urbanas, sendo cada vez menor
o seu contacto com a natureza. Criou-se,
assim, o habito de as levar, no final do ano,
para fora de Lisboa, a quintas ou outros
espagos rurais, para que conhegam novas
realidades. «Regressam sujissimas e cansa-
das, mas felizes», conta Dulcidia. Por vezes,
os pais que trabalham na Universidade vém
ao Jardim fazer apresentagdes sobre as ati-
vidades a que se dedicam, ou convidam as
criangas para se deslocarem aos seus locais
de trabalho.

O Jardim de Infincia dispde de cozinha
prépria, onde sdo confecionadas todas as
refei¢des, com alimentos de qualidade. As
refei¢Ges servidas diariamente sdo o almo-
¢o e o lanche, e estdo integradas na men-
salidade. Ao contrario do que acontece
em alguns refeitérios escolares, a comida
é preparada e imediatamente servida, ndo
havendo reaquecimento nem transporte
de alimentos: «a sopa é feita como a fa-
zemos em casa», asseguram as educado-
ras. No que diz respeito a alimentacdo das
criangas, observou-se recentemente uma
alteragdo relativamente ao que era consi-
derado padrio. As situagdes dietéticas sdo
analisadas caso a caso e, com as familias,
sdo alcancadas solugbes equilibradas e
adaptadas as diferentes necessidades: ha fi-
lhos de pais vegetarianos e vegan, e criangas
que, por razdes religiosas, nio consomem
determinado tipo de carne.

Ao longo dos anos, o Jardim de Infancia
dos SASULisboa permitiu que muitos pro-
genitores realizassem com éxito os seus cur-
sos superiores. Desde estudantes que vém
de outros paises, a trabalhadores-estudantes
que se debatem com os desafios dos filhos,
do curso e do emprego, o Jardim tem mar-
cado a vida de muitas familias. e

Os pedidos de admissdo sdo feitos
por candidatura online em:
www.sas.ulisboa.pt

Priscila Souza, mae do César

Priscila Souza tem 32 anos, fre-
quenta o ultimo ano do curso de Di-
reito da ULisboa e é mie do César, um
menino de um ano e dois meses, uten-
te do Jardim desde marco. Priscila é
bolseira dos Servicos de Ag¢do Social,
o que lhe permite estudar a tempo
inteiro, pagar as propinas e a mensali-
dade do Jardim. E o segundo filho que
frequenta o Jardim; a sua filha mais
velha, Lorena, de sete anos, entrou
no Jardim com trés. «Um dos aspetos
positivos do Jardim», declara Priscila,
«é o acompanhamento que os pais
recebem desde que tém a intencgdo
de inscrever af os seus filhos; outro,
é o empenho, o carinho e a atengdo
das educadoras e auxiliares em to-
das as atividades.» O César parece,
com efeito, uma crianca feliz, vivaz e
curiosa. A mie, por sua vez, tem toda
a tranquilidade para estudar, porque
sabe que, de manhi, quando deixa o
filho no Jardim, ele fica bem entregue.
Como a maioria dos pais, Priscila pre-
tende que o César fique no Jardim até
ao ultimo ciclo, a semelhanca do que
aconteceu com a filha mais velha.

PEQUENAS PESSOAS FELIZES

Susana Pereira, com a filha, Diana

Susana Pereira tem 33 anos, é
coordenadora dos servigos informa-
ticos da Faculdade de Ciéncias e mie
da Diana, de ano e meio, que fre-
quenta com o César a sala dos bebés.
A semelhanga de Priscila, também
Susana teve a sua filha mais velha,
a Lara, de seis anos, no Jardim, até
ao ano letivo passado. A intengdo é
que o mesmo aconteca com a Dia-
na: «Quando penso num infantario,
penso numa segunda familia. Aqui,
conseguimos conversar sobre tudo.
Com a Lara, sentia-me muito a von-
tade com a educadora. Todos os pas-
sos importantes eram coordenados
- a hora da sopa, o momento de ti-
rar a fralda, o castigo -, para que ndo
houvesse em casa e na escola regras
e habitos diferentes. Quando a Diana
nasceu, nem pus a hip6tese de a dei-
xar noutro sitio.»

As duas mdes salientam o didlogo
constante entre toda a equipa do Jar-
dim, da diretora pedagogica as educa-
doras, passando pelas auxiliares e as
cozinheiras. Todos se conhecem, agin-
do como parte de uma comunidade.

«Todas as nossas criangas tém um vinculo forte
com os pais; sao, felizmente, familias cuidadoras.»



MIGUEL MEIRA E CRUZ

«FOMOS FEITOS PARA DORMIR A NOITE.»

Fundador e presidente da Associagao Portuguesa de Cronobiologia e Medicina do Sono,
coordenador da Unidade de Sono do Centro Cardiovascular da Universidade de Lisboa,
Miguel Meira e Cruz & um dos especialistas europeus em medicina do sono.

Fotografias © Tiago Carvalho
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LISBOA Sio trés da tarde. Ndo de-

viamos estar a fazer uma sesta?

MIGUEL MEIRA E CRUZ As trés
da tarde, ou o periodo pds-prandial, para
a majoria das pessoas, coincide com uma
predisposi¢do a uma maior sonoléncia. Por
outro lado, depende de modo significati-
vo da cultura. Pensava-se que os paises do
Mediterrineo, designadamente a Peninsula
Ibérica, tinham essa tradi¢do pelo aumento
da temperatura no periodo pds-prandial.
No entanto, do ponto de vista geogréfi-
co, em lugares distintos como Espanha e a
Patagbnia, a cultura semelhante propicia
o habito semelhante da sesta. O tempo de
sono da sesta, porém, ndo deve ultrapassar
o que é admissivel para essa altura do dia; o
sono durante o dia ndo tem a mesma fungéo
que durante a noite.

ULISBOA Qual o tempo de sono deseja-
vel nessa altura do dia?

MMC E sobretudo desejavel nio entrar-
mos num sono profundo. Se ndo cumprirmos
o ciclo todo - se, por exemplo, dormirmos
uma hora -, podemos acordar do sono pro-
fundo mais confusos e perturbados do que an-
tes de termos adormecido. Sabemos que uma
sesta de cerca de 20 ou 30 minutos é suficiente
e retemperadora para muitos.

ULISBOA O que acontece durante o
sono completo?

MMC Um adulto saudavel deverd cum-
prir sete a nove horas de sono, em quatro a
seis ciclos por noite. Quando nos deitamos
e adormecemos, percorremos um caminho
bem arquitetado, que se repete cerca de
quatro a seis vezes por noite. Na primeira
fase, experimentamos um sono superficial,
e vamos caminhando até atingirmos um
sono profundo, de atividade cerebral mais

MIGUEL MEIRA E CRUZ

«O sono durante o dia nao tem a mesma

lenta e focada - ha neurdénios que se man-
tém em relativo siléncio, enquanto outros
estdo ocupados em determinadas fungdes.
Nesse estadio de sono profundo, ou de
ondas lentas, sdo produzidas hormonas,
como a de crescimento, a prolactina, e sdo
regulados alguns neurotransmissores im-
portantes na modulagio de fungdes vitais.
Cerca de 90-100 minutos (na idade adulta)
depois de termos adormecido, atingimos a
primeira fase do sono REM [rapid eye move-
ment], que coincide com os sonhos de que
nos lembramos. O tempo de sono de ondas
lentas é muito maior do que o sono REM.
Conforme vamos avang¢ando nos ciclos, até
a madrugada, vai diminuindo o tempo de
ondas lentas e aumentando o tempo de
REM - é por isso que nos lembramos dos
sonhos que temos de madrugada. Isso in-
dica-nos uma fung¢io importante do sono,
a homeostatica: quanto menos dormimos,
maior percentagem de sono profundo te-
mos, para compensar o que nido tivemos
em noites anteriores. E um indicador da
falta de sono termos mais ciclos ndo-REM.
O sono profundo é mais importante para
a fungdo recuperadora do ponto de vis-
ta cardiovascular, metabdlico, enquanto
o sono REM ¢é mais importante do ponto
de vista intelectual, da aprendizagem e da
criatividade. Perdemos facilmente o sono
de ondas lentas quando nos vamos deitar a
uma da manhd, em vez de as dez da noite.
Além da componente homeostética, o nos-
s0 sono tem uma componente circadiana.

ULISBOA Qual a sua posi¢do sobre a
mudanca da hora?

MMC Nio é a mudanca da hora em si
que é negativa para a satide, mas a agressio
que duas vezes por ano fazemos ao orga-

FungSo que durante a noite.»

nismo. As evidéncias demonstram que, nos
trés dias subsequentes a mudanca da hora,
hd mais enfartes do miocérdio, o que pode
associar-se também a outros fatores. Con-
tudo, hé estudos feitos, por exemplo, com
trabalhadores por turnos, que demonstram
que estes tém maior risco cardio-metabd-
lico, pela desregulagio do seu reldgio in-
terno. Ndo nos podemos esquecer de que
usamos muito o sono como indicador da
func¢do do nosso tempo interno. O ciclo
sono-vigilia é circadiano, repete-se a cada
24 horas, é regulado por um rel6gio-mestre
no hipotilamo, o nicleo supraquiasmati-
co, que coordena e sincroniza varios rel6-
gios que temos, uns com 24 horas, outros
com um minuto, outros com alguns segun-
dos - chamam-se reldgios porque sdo rit-
mos, e marcam um tempo interno. Estudos
in vitro tém demonstrado que a disrupgio
circadiana pode constituir um risco para
a multiplicag¢do das células tumorais, por
exemplo.

ULISBOA Tornamo-nos mais pessimis-
tas a noite?

MMC Fomos feitos para dormir a noite,
ndo deviamos estar acordados a essas ho-
ras. Os morcegos, animais noturnos, com
0 mecanismo oposto, tém a sua atividade
exacerbada durante a noite e minima du-
rante o dia. O ritmo circadiano - sono-
-vigilia - é tdo importante que a natureza
procurou arranjar mecanismos para cum-
prirmos essas fases do sono.

ULISBOA Como surgiu a ideia de fundar
a Associagdo Portuguesa de Cronobiologia
e Medicina do Sono, de que é presidente?

MMC Um grupo de colegas e eu, em
2012, decidimos fundar a Associagio Por-
tuguesa de Cronobiologia e Medicina do



ENTREVISTA

Sono. Desde af, temos feito um bom tra-

balho. J4 ganhdmos quatro prémios mun-
diais, atribuidos pela World Sleep Society,
pelas nossas intervengdes. Queriamos fa-
zer coisas novas no dmbito da medicina do
sono e da cronobiologia clinica, aplicada a
saude.

ULISBOA Publicou o livro infantil O Re-
légio Avariado.

MMC E o primeiro que se concentra no
relégio bioldgico com intervencido pedid-
trica, para ensinar as criangas a importan-
cia dos nossos ritmos bioldgicos. Conta a
histéria de um lobo que avariou o seu reld-
gio porque saiu da floresta e foi a cidade, e
depois passou a uivar durante o dia.

ULISBOA Ha cerca de noventa doencas
do sono classificadas.

MMC Dividem-se em seis grupos: as
insonias, as perturba¢des dos ritmos cir-
cadianos, as perturba¢bes respiratorias
associadas ao sono, as perturbacgdes dos

14

movimentos, as hipersonias de origem cen-
tral e as parassonias.

ULISBOA Em Portugal, quais as mais
frequentes?

MMC A insdnia, como sintoma e como
doenga. Chegar a cama e ndo conseguir
adormecer em menos de 30 minutos, acor-
dar durante a noite e nio voltar a dormir
em menos de 30 minutos, acordar dema-
siado cedo ou ter a sensagdo de um sono
ndo recuperador, é o que define a insonia,
que atinge 40 a 50 % da populagdo. Os es-
tudos aplicam defini¢des diferentes, o que
causa dificuldade na interpretacio dos
dados. Segundo a classificagdo internacio-
nal de doengas do sono, para ser insonia,
as situagdes tém de ocorrer trés vezes por
semana, durante mais de trés meses; neste
caso, a percentagem de doentes diminui.
A apneia obstrutiva do sono também tem
grande prevaléncia, em mais de 30 % da
populacdo. A apneia é uma paragem na res-
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piragdo durante dez segundos; ha pessoas
a quem isto acontece cem vezes por hora
de sono. E grave. Estes doentes tém a so-
noléncia diurna aumentada e maior indice
de acidentes e de patologia cardiovascular.

ULISBOA De que pode a insdnia ser
sintoma?

MMC De uma doenga. Pode surgir como
sintoma da apneia obstrutiva do sono ou da
sindrome das pernas inquietas, uma doencga
circadiana que afeta o sono. As pessoas com
esta sindrome tém uma parestesia nas per-
nas que gera desconforto e necessidade de
movimento. Surge no final do dia e, logo,
gera insénia - um sintoma. Quando isto
acontece, tratamos a doenga primdria.

ULISBOA A sua formagio é de médico
dentista. Qual a relagdo entre a satide oral e
a satde do sono?

MMC Antes de mais, defendo que ne-
nhum médico se deve isentar de compreen-
der o doente como um todo. Sem o contexto
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global, perde-se informagdo importante para
a avaliagdo do doente e para a terapia. A sad-
de oral e 0 sono interagem em trés dominios:
perturbagdes respiratdrias de foro obstrutivo
durante o sono (a medicina dentdria faz uso
da aplicagdo de dispositivos orais de avango
mandibular para o tratamento de doentes
que ndo toleram a ventila¢do ndo invasiva);
bruxismo; disfungdo temporomandibular e
dor oro-facial.

ULISBOA Ainda pratica medicina den-
taria?

MMC Sim, sobretudo em cirurgia. A
pratica é odontoestomatologia do sono.
Mas s6 hd uma medicina do sono, universal
a todas as especialidades clinicas.

ULISBOA Qual o maior mito sobre o
sono que é necessario desfazer?

MMC O de que precisamos de dormir
menos a medida que envelhecemos. Do
ponto de vista da arquitetura do sono, os
velhos tém de dormir exatamente como
os novos. Dormimos entre 9 e 17 horas
quando nascemos, passamos bruscamente
para 11 a 12 horas por volta dos seis anos de
idade, sobretudo na travessia para a puber-
dade, e depois eliminamos muitas horas de
sono na adolescéncia e na entrada para a
faculdade.

ULISBOA O inicio da idade adulta é
crucial?

MMC Claro! H4 muita informagio para
processar e ainda hé crescimento neuronal
e organico que depende do sono. Ha proces-
sos que s se ddo quando é noite e estamos a
dormir. Depois, na transi¢do daidade adulta
para a idade avangada, ha outras mudancgas:
perde-se a obriga¢do de acordar cedo, per-
dem-se neurdnios, tomam-se mais medica-
mentos. O hordrio interno de sono-vigilia é
desregulado. Para agravar a situagio, muitos
idosos sdo colocados em lares onde, por
conveniéncia, sdo deitados as seis da tarde.
Isto tem um grande impacto, especialmente
porque vivemos cada vez mais tempo.

ULISBOA Quanto mais evoluimos en-
quanto espécie, pior dormimos?

MMC Defendo que somos demasiado
alarmistas em relac¢do a privacdo de sono;
temos a convic¢do de que o certo seria ir-
mos para a cama quando o sol se pde. Ha
dois ou trés anos, um colega estudou o
sono de trés comunidades indigenas em
pontos geograficos diferentes. Sdo popu-
lagGes sem as tecnologias a que atribuimos
as causas da nossa privacido de sono. Ficou
demonstrado que, nas trés, as pessoas s6
se deitam trés horas depois de o sol se por,
ocupando essas horas com atividades ludi-
cas e sociais. Depois, despertam durante a
noite: é um resquicio da nossa informagio
original sobre os designios do sono. Como
a Dr.? Teresa Paiva disse, se ndo despertas-
semos, ja tinhamos sido comidos por um
ledo ou um urso. Portanto, a priva¢do pode
ndo ser tdo grave como se pensa. Somos
muito adaptdveis, embora o desenvolvi-
mento tecnolégico seja mais rapido do que
a nossa adaptabilidade e a resposta que os
nossos genes conseguem dar.

ULISBOA Ha prestigio social em dizer
que se dorme pouco?

MMC Havia, mas, nos tltimos dez anos,
ja ninguém diz que dormir é uma perda de
tempo. Sabemos, hoje, que hd um periodo
central do sono, que ndo podemos nem
devemos evitar, sob pena de repercussdes
negativas. Depois, hd um sono opcional do
qual podemos fazer uso a nosso bel-prazer.
Para descobrir, é simples: comparar as ho-
ras de sono durante a semana e as horas de
sono durante o fim-de-semana e as férias;
se a diferenca for de mais de duas horas, es-
tamos em privagdo de sono.

ULISBOA Dorme bem?

MMC Durmo menos do que deveria.
«Faz o que eu digo, ndo fagas o que eu fago.»
[Risos] Reconheco que a alteragdo de com-
portamentos é dificil. Ha regras basicas de
higiene do sono, como nio ter televisio no
quarto, mas ha doentes que dormem me-
lhor assim. Se eu nio fizer o que me da
prazer e, em vez disso, for dormir, prova-
velmente vou ter uma insénia. e
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«Despertar durante

a noite & um resquicio
da nossa informacao
original sobre os
designios do sono.»

«Somos demasiado
alarmistas em relagao
a privacao de sono;
pode nao ser tao grave
quanto se pensa.»



ESTUDAR, ESTANDO BEM
SAUDE MENTAL NA UNIVERSIDADE

E um tema que toca de forma profunda toda a comunidade académica. Nao ha quem lhe esteja
imune. Qualquer um de nos pode vir a ter um problema do foro mental ao longo da vida, e &

importante sabermos que, caso aconteca, nao estamos sozinhos. Porque a satde nao € so do
corpo, fomos saber que servigos disponibiliza a Universidade de Lisboa a quem procura ajuda
num momento de maior vulnerabilidade. Falamos com psicologos do Centro Médico do Estadio
Universitario, da Faculdade de Psicologia e da Faculdade de Ciencias. Ouvimos ainda dois
estudantes que beneficiaram de acompanhamento psicologico na Universidade.
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PSICOLOGIA NO CENTRO ,
MEDICO DO ESTADIO UNIVERSITARIO

nserido no Estddio Universitario de

Lisboa, o Centro Médico é gerido pelo

Ntcleo de Satide e Bem-Estar dos Ser-
vigos Centrais da Universidade de Lisboa,
sendo o seu objetivo a promogdo da sau-
de e do bem-estar no seio da comunidade
académica. Enquadradas nesse objetivo, as
consultas de psicologia clinica do Centro
Médico sdo uma opgdo vidvel para quem
sinta precisar de um apoio adicional na sua
vida. Fomos falar com a coordenadora do
Nucleo, Claudia de Nittis Correia, e com
duas psicélogas do Centro, Olga Horta e
Ana Ferreira, junto de quem obtivemos
algumas informagdes sobre o apoio psico-
légico 14 facultado. Procurdmos saber qual
o numero e a tipologia de consultas e de
utentes, e as perturba¢des mais frequentes.

Em 2018, mais de 5000 consultas tive-
ram lugar no Centro Médico do Estidio,
de varias especialidades; dessas, cerca de
metade - 2442 - foram de psicologia. Re-
lativamente a 2017, houve uma grande
procura de apoio psicoldgico, que se refle-
tiu num aumento de 49,4 % de consultas,
o que pode ser explicado, em grande me-
dida, pela grande divulgacido que foi feita,
em 2017, dos servicos médicos do Estadio.
Houve provavelmente outras circunstan-
cias que contribuiram para o aumento da
procura dos servigos de psicologia do Cen-
tro Médico, nomeadamente a alteracdo de
dindmicas familiares no contexto da crise
econdmica, potencialmente geradora de
situacOes ansiogénicas. Em setembro de
2017, por exemplo, em pleno inicio do ano
académico, ndo havia ninguém em lista de
espera. Ao longo de 2018, a procura foi ex-
ponencialmente crescendo.

Ja a especialidade de psiquiatria, tam-
bém em vigor no Centro Médico, teve em
2018 um aumento de cerca de 10 %, com 345

consultas dadas nesse ano, pelo tnico psi-
quiatra de servigo. No que diz respeito ao
numero de psicélogos, Claudia de Nittis
informa que tem aumentado progressiva-
mente; em 2016, havia trés, em 2017, cinco,
e, de momento, seis; em 2020, estd previs-
to o aumento da equipa de psicélogos. No
CEDAR - Polo da Ajuda, onde se regista-
ram, em 2018, 425 consultas, trabalham
dois psicélogos. Dada a elevada procura de
apoio psicoldgico, ha estudantes do Polo da
Ajuda que recorrem aos servi¢os do Centro
Médico do Estddio. No que diz respeito
aos numeros de 2019 - referentes aos pri-
meiros trés meses do ano -, ji foram dadas
mais de 500 consultas de psicologia e 100
de psiquiatria. As previsdes indicam que o
numero de consultas excederd, provavel-
mente, as 3000.

De acordo com Olga Horta e Ana Ferreira,
os utentes podem ser divididos em ras-
treios - todos os que marcam a primeira
consulta - e seguimentos. Em 2017, de
maio a dezembro, foram feitos 41 rastreios;
em 2018, este nimero quase triplicou, ve-
rificando-se 104 rastreios. Em 2019, até ao
inicio do segundo trimestre, somam-se 82
rastreios. Numa semana, observam as psi-
cdlogas, o servigo é contactado por 10 a 15
utentes que pretendem informar-se sobre
as consultas. J4 em relagdo aos seguimen-
tos, em 2018 houve um total de 132 utentes
- 0 que ndo quer dizer que estejam todos
de momento a ser seguidos, pois o niimero
ndo exclui as desisténcias que, entretanto,
possam ocorrer. Dos 132 utentes em se-
guimento no ano passado, 99 sdo do sexo
feminino e 33 do sexo masculino. Ainda
em 2018, recorreram aos servigos I2I estu-
dantes, e estio em seguimento 76. Nesse
ano, houve 2262 consultas de estudantes
e 82 consultas de colaboradores da Uni-
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versidade, sendo minima a percentagem
de professores que recorre aos servigos de
psicologia do Centro Médico.

Quando interrogadas sobre as patolo-
gias mais frequentes, as psicdlogas respon-
dem de forma inequivoca: em 2018, houve
uma prevaléncia significativa das pertur-
bagdes de ansiedade - ansiedade generali-
zada e ataques de panico - e da depressdo.
Infelizmente, nem sempre estas patologias
sdo imediatamente identificdveis numa
consulta de rastreio. Feito o diagndstico,
o utente pode ter uma terapia semanal,
quinzenal, ou mensal. Cerca de 80 % dos
utentes sdo seguidos uma vez por semana.
Em situa¢Oes mais graves, ha utentes que
fazem terapia bissemanal. Embora haja,
no rastreio, a preocupagio de dar priorida-
de as problemdticas mais graves, o tempo
de espera para a marcagdo de consultas é,
em principio, igual para todos os utentes.
Quando a lista de espera é muito grande,
procede-se ao reencaminhamento para
outros servigos; em casos mais graves, os
utentes sdo reencaminhados para hospitais
com urgéncia psiquidtrica.

A maioria dos utentes tem entre 21 e 30
anos, mas ha também pacientes de 50 anos.
As psicologas explicam que ndo ha grandes
diferencas entre tratar jovens e adultos; o
tratamento deve adequar-se a problemati-
ca e a resposta do paciente ao processo te-
rapéutico. No Centro Médico, as consultas
de psicologia seguem o método cognitivo-

«Um utente em crise

tem sempre prioridade, e
tentamos reconhece-lo na
primeira consulta.»
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-comportamental. «Um utente em crise tem
sempre prioridade, e tentamos reconhecé-lo
na primeira consulta», afirmam Olga Horta
e Ana Ferreira.

O maior nimero de utentes frequen-
ta, presentemente, a Faculdade de Letras,
seguindo-se a Faculdade de Psicologia e o
Instituto Superior de Ciéncias Sociais e Po-
liticas. Tanto em Psicologia como em Le-
tras, o Gabinete de Apoio Psicoldgico tem
lista de espera, pelo que os utentes sdo com
frequéncia dirigidos para o Centro Médico.

O Centro Médico tem sido contactado
por orgidos de gestdo de Escolas que ndo
possuem gabinetes de apoio psicolégico,
encontrando-se em estudo o projeto da
criacdo de uma rede de gabinetes de apoio

psicoldgico, ou de apoio ao estudante, na
Universidade de Lisboa, com o Centro Mé-
dico, os Servigos de Acdo Social e as Esco-
las. Como explicam as psic6logas, ha casos
que poderiam ser tratados no dmbito da
Escola, com uma boa orientagio vocacio-
nal ou outras agOes. A rede passard pelo
contacto direto entre a Escola e o servico
de psicologia, além da realizacido de sessdes
informativas ou workshops, em dreas como:
gestido do tempo, gestdo do stress e da an-
siedade, escolhas de vida. Estdo a ser estu-
dadas também duas tipologias de sessdes
de grupo: ansiedade social e perturbagdes
de pénico, que permitirdo chegar a mais
utentes em menos tempo. E, além das con-
sultas de psicologia, o Centro Médico tem

Tabela de pregos das consultas de Psicologia

Estudantes Estudantes Funcionarios
Bolseiros ULisboa e Familiares
ULisboa ULisboa
1.2 Consulta Isento 11,00 € 20,00 €
Seguintes Isento 7,50 € 15,00 €
Sessoes de Grupo Isento 11,00 € -
Entrevista Individual
Sessoes de Grupo Isento 75,00 € =

(10 sessoes)
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promovido cursos de redugio de stress e de
introdugdo ao mindfulness. Sdo cursos para
I5 pessoas, com muita procura.

Ha varios utentes que comegam a ser
acompanhados enquanto estudantes e que,
terminado o curso, continuam. Os antigos
alunos que pretendem retomar o trata-
mento beneficiam de um preco especial.
Foi uma decisdo que a Universidade tomou
em 2017, jd que muitos abandonavam a te-
rapia por ndo terem capacidade de pagar o
preco externo. e

Mais sobre o Servi¢o de Apoio Psicoldgico
do Centro Médico da ULisboa em:
https://www.estadio.ulisboa.pt/ativida-
de/psicologia

Externos Alumni
ULisboa

40,00 € 20,00 €

35,00 € 15,00 €
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GAPE
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Gabinete de Apoio Psicopedagogico ao Estudante
da Faculdade de Psicologia e do Instituto de Educagao

riado em 20006, 0 GAPE presta um

servico gratuito de apoio psicoldgi-

co aos estudantes de qualquer grau
do Instituto de Educagio e da Faculdade de
Psicologia, e é assegurado pelas psicélogas
Célia Figueira e Catarina Duarte.

A entrada no ensino superior realiza-
-se numa fase da vida caracterizada por
transi¢des e transformacgdes com grande
impacto psicoldgico. Célia Figueira explica
que, «a seguir a fase da primeira infancia,
esta é aquela em que desenvolvemos mais
competéncias em menos tempo, estando
comprovado que algumas patologias se
manifestam especificamente no inicio da
idade adulta: esquizofrenia, psicoses, per-
turbag¢oes de ansiedade generalizada».

No GAPE, o apoio psicoldgico estd es-
truturado em sessdes semanais com a du-
racdo de uma hora, num total de 26 sessdes
por estudante. As sessdes sdo individuais,
mas tém sido organizadas intervengdes
em grupo com estudantes a transitar do
4.° para o0 5.° ano. Uma regra essencial é
que este apoio s6 pode ser prestado a alu-
nos inscritos, sendo possivel um paciente
prolongar o acompanhamento até dezem-
bro do ano em que terminou a formagio.

Célia Figueira e Catarina Duarte sdo
ambas formadas pela Faculdade de Psi-
cologia da ULisboa na drea sistémica, de
psicologia de interven¢do numa perspeti-
va familiar e de relagio interpessoal e dos
grupos. Nas sessoes, adotam a abordagem
cognitivo-comportamental e integrativa. O
objetivo é que a sua intervencio seja o mais
breve possivel; casos de perturbagio grave,
cerca de dez por ano, sio encaminhados
para outros servigos publicos, como o Hos-

pital de Santa Maria. Contudo, coloca-se
sempre a questdo das listas de espera, e ve-
rifica-se que a maior parte dos alunos nio
dispde de meios econdmicos para assegu-
rar consultas regulares em regime privado.
No GAPE, a lista de espera atual é de dois a
trés estudantes, que podem ter de aguardar
até quatro meses por uma resposta.
Anualmente, as duas psicologas atendem
cerca de 40 alunos, maioritariamente dos
graus de licenciatura e mestrado integrado
da Faculdade de Psicologia. Do Instituto de
Educagio, os utentes sio em menor ndmero,
e principalmente do mestrado em Ensino. Em
2018, verificou-se um aumento dos pedidos
de consulta por parte de alunos do 1.° ano.
Globalmente, os casos mais frequentes rela-
cionam-se com perturbacdes de ansiedade;
em menor numero surgem casos de idea¢io
suicida, perturbagio de personalidade, psi-
cose e perturbagdes de tipo esquizoide, mais
comuns, como nos ¢ explicado pelas psicdlo-
gas, em faculdades de ciéncias ou engenharias,
«porque o trabalho af realizado é mais indi-
vidual; as pessoas procuram uma drea que as
protege do que lhes é mais dificil, a interagdo
com os outros». Ha também situagdes rela-
cionadas com a autonomia e a diferenciacdo
em relagdo a familia; foram analisados 50 ca-
sos atendidos nos ultimos cinco anos e veri-
ficou-se que 30 % dos pacientes eram alunos
deslocados da residéncia; desta percentagem,
metade eram estudantes estrangeiros.
Durante o processo de acompanhamen-
to, é feita uma avaliagdo clinica dos pacien-
tes, para determinar se possuem ou nio
uma patologia ativa; no final, hd uma ava-
liacdo do processo terapéutico, sob a forma
de questiondrio, para saber, por um lado,

em que medida o utente sente que evoluiu,
e, por outro, como avalia as psicdlogas e
0 servigo nas varias componentes (espago
fisico, horarios, pontualidade). Até ao mo-
mento, a avaliagdo tem sido positiva, com
raros casos de abandono.

No que diz respeito a prestagio de apoio
psicoldgico nas institui¢cdes de ensino su-
perior, Célia Figueira e Catarina Duarte
defendem que este é um trabalho crucial
que ndo deve passar apenas por uma inter-
vengio preventiva: «Os estudantes tém um
grande potencial de desenvolvimento e de
transformacio; se forem bem acompanha-
dos nesta fase, serdo pessoas com muito
mais satide mental e bem-estar.» o

«A entrada no ensino superior
realiza-se numa fase da vida
caracterizada por transicoes

e transformagoes com grande

impacto a nivel psicologico.»

«O apoio é prestado

em sessoes individuais,
mas tém sido organizadas
intervencdes em grupo.»
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Catarina Silva frequenta o 4.° ano de psicologia e é trabalhadora-estudante.

Tem 22 anos e é de Alverca.

LISBOA Como teve conhecimento

das consultas do GAPE?

CATARINA SILVA Sabia que a Fa-
culdade tinha servico a comunidade. Per-
cebi depois, pelos professores, que estava
disponivel também para os alunos de psi-
cologia, gratuito. Enviei um e-mail para o
GAPE e, dois ou trés dias depois, comecei
a ter acompanhamento psicolégico. Fize-
ram uma triagem e direcionaram-me para
a Dr.? Célia.

ULISBOA Ainda est4 a ser acompanhada?

CS O processo terminou em junho de
2018. Fui acompanhada durante um ano,
com sessoes de quinze em quinze dias, que
comecaram a ser mais espagadas.

ULISBOA Que balango faz desse periodo?

CS Foi das melhores experiéncias que ji
tive. Nunca tinha tido acompanhamento
psicolégico, queria saber como seria estar da-
quele lado. Foi enriquecedor também para o
meu desenvolvimento profissional. Sai de 14
com ferramentas para poder lidar com as si-
tuagGes que me incomodavam a época.

ULISBOA Pondera voltar a ser acompa-
nhada, noutra fase?

CS Os dois problemas centrais que levei
ficaram resolvidos. Um era se ia para mes-
trado ou se fazia um gap year. Decidi fazer o
mestrado. Tive aulas de psicopatologia no
Hospital de Santa Maria, e percebi que ndo
podia adiar o inadiavel. As vezes, encontro
a Dr.? Célia na Faculdade e digo-lhe: «Te-
nho de marcar uma consulta, quando mais
ndo seja para lhe contar as novidades.»

ULISBOA Teria recorrido a apoio psicold-
gico caso a Faculdade nio o disponibilizasse?

CS Provavelmente ndo, porque teria de
pedir ajuda aos meus pais. Aconselho-o a
toda a gente da Faculdade que me diz ter um
problema. E tio fAcil, é s6 enviar um e-mail.

ULISBOA Que opinido formou da rela-
cdo terapéutica?

CS Uma conversa ndo é como o que vem
nos livros. Sinto que a Dr.? Célia conseguiu
estabelecer rapidamente uma relagdo comi-
go, e que o método resultou. Agora consigo
identificar, no que estudo, alguns dos seus
«truques». E no mestrado que abordamos o
contacto com o paciente; faco a ponte entre
aminha experiéncia e o que estudo.

ULISBOA Sentiu mudangas nas suas re-
lagdes com os outros?

CS Houve uma mudanca quase drastica
nas relagOes problemdticas, consegui que me-
lhorassem muito. Nas outras, talvez utilize es-
sas ferramentas de forma ndo tdo consciente.

ULISBOA Quem quer ser psicélogo
deve passar por um processo de terapia?

CS Sim. Se os problemas do paciente fo-
rem os meus, como ¢ que me vou conseguir
afastar deles se nio os tiver resolvido em
mim? Deviamos todos passar por um pro-
cesso de terapia, para nos desenvolvermos,
e para conhecermos 0s nossos limites.

ULISBOA Psicologia foi a sua primeira
opgao?

CS Desde 0 9.° ano queria ir para psi-
cologia. Os meus pais dizem que sempre
tive aptiddo para ajudar outras pessoas, até
criancas.

ULISBOA J4 fez voluntariado?

CS Sou escuteira; nos dltimos anos de

escutismo, passamos pelo «Cla», os Cami-
nheiros, em que fazemos mais atividades
de servi¢o a comunidade. Ha pouco tempo,
fomos fazer servico na Casa Mée, em Aveiras
de Cima, uma institui¢do para criangas reti-
radas as familias. Em fevereiro, fizemos uma
atividade na Associacio CRESCER - E UMA
CASA, em Alcantara, em que tiram pessoas
sem-abrigo da rua e as alojam em casas ar-
rendadas, tentando dar-lhes uma nova vida.
E possivel fazer a diferenca ajudando algu-
mas pessoas.

ULISBOA Sente mais aptiddo para aju-
dar criangas ou adultos?

CS No curso, temos mais cadeiras re-
lacionadas com criangas. Gostaria de tra-
balhar com ambos, talvez aprofundar a
relacdo mde e crianca/bebé. Temos um
professor maravilhoso, o Jodo Justo, que faz
o que todos queremos: é psicélogo e traba-
lha em maternidades; tem o gabinete cheio
de fotografias de bebés. [Risos]

ULISBOA Por que é que o curso esta tdo
direcionado para a infincia?

CS Comecamos a construir a nossa vida
mental muito cedo, e creio que é por isso
que o curso se concentra no inicio da vida,

no desenvolvimento das criancas e dos
adolescentes. Os adultos ndo sdo tdo inte-
ressantes. o

© Tiago Carvalho
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José Miranda esta a fazer o estagio profissional.

Tem 25 anos e é de Lisboa.

LISBOA Porque escolheu psico-

logia?

JOSE MIRANDA Queria ser mé-
dico. Quando nasci, fui operado ao cora-
¢do, e por sorte ndo morri. As notas nao
chegaram para medicina e, como gostava
de matematica, entrei em gestdo. Ndo gos-
tei da conversa sobre dinheiro e lucro e fui
fazer duas disciplinas de psicologia no 1SC-
TE, como aluno externo; fiquei cativado.
Na altura, tinha uma rela¢do préxima com
um primo que me ajudou com as coisas da
adolescéncia, os namoros e as chatices com
os pais, e percebi que as relagdes pessoais
de um para um me fascinavam. Escolher
psicologia teve muito que ver com a mi-
nha histéria pessoal e com querer ajudar
as pessoas a libertarem-se. Um psicologo
também é um médico.

ULISBOA Tem uma boa relagdo com a
sua familia?

JM Otima. Cheia de guerras. N3o hd uma
relacdo 6tima intocavel. Ndo sdo guerras de
ferir, sdo para perceber os meus limites, per-
ceber que ndo posso fazer tudo como quero,
que ha coisas que tenho de reivindicar, que
devo falar abertamente do que me assusta,
que devo pedir ajuda quando preciso. E para
aprender a ouvir «ndo». Um tio disse-me
que «hd muito amor por tras de um ndo», e
tenho isto sempre presente.

ULISBOA Onde é o seu estagio?

JM No ComParte, um projeto social
que trabalha no sistema de integragio e no
sistema educativo, com alunos do ensino
bésico e secundario. O objetivo é usar o co-
nhecimento dos cidaddos que beneficiam
dos sistemas para os transformar. Faz parte
da Fundagido Maria Rosa e foi criado por
grupo de quatro estudantes de psicologia
aqui da Universidade.

ULISBOA Que razoes o levaram a pro-
curar o apoio do GAPE?

JM Uma ansiedade enorme, relaciona-
da com a incerteza profissional e a inser-
¢do no mercado de trabalho. Tinha medo
do futuro, e de estar a desapontar alguém,
principalmente os professores. Achava que
ficava sempre aquém da imagem que cria-
va. Depois, percebi que s6 me desapontava
a mim, e tentei ver de onde vinham esses
medos de me frustrar.

ULISBOA Em que periodo do curso
teve 0o acompanhamento?

JM A meio do 1.° semestre do 4.° ano.
Durou cerca de um ano e meio.

ULISBOA Sentiu alguma mudanga?

JM Houve uma sessdo verdadeiramente
terapéutica, em que descobri duas identi-
dades: uma generosa, que aceitava o erro,
e outra demasiado exigente, castigadora.
Esta descoberta ajudou-me a perceber as
vozes ambiguas dentro de mim, mogoes
interiores com forgas opostas, que desnor-
teiam. Comecei a perceber como a ansieda-
de funciona em mim.

ULISBOA Terminado o apoio, queria
continuar?

JM Claramente. No final, a terapia alter-
nou entre sessoes individuais e de grupo.
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Isso interrompeu o meu progresso indivi-
dual, mas ganhei ao perceber que muitas
das minhas questdes eram partilhadas por
outras pessoas, com diferentes vivéncias
e mecanismos; foi um processo de cresci-
mento. Ndo tinha a expectativa de chegar
a um fim porque é um processo, de me ir
conhecendo, de resolver algumas coisas
bloqueadoras.

ULISBOA Gostava de voltar a fazer te-
rapia de forma continuada?

JM E uma ambigio a curto prazo. Estou
a tentar ter independéncia econdémica para
poder fazé-lo. Quero ser terapeuta e preci-
so de passar pela experiéncia; acho que é
benéfico saber o que é estar do outro lado.

ULISBOA Teria feito terapia se ndo
houvesse este servico na Faculdade de Psi-
cologia?

JM Dificilmente. O apoio foi uma das
coisas que me deu uma Stima impressdao
da Faculdade. Ndo passamos dificuldades
econdmicas, mas os meus pais tém cinco
filhos, sou s6 o primeiro. Seria impossivel
estar com um psicélogo privado sema-
nalmente, como estive com a Dr.? Célia

Figueira. Foi fantastico. e

© Tiago Carvalho
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GAPsi
Gabinete de Apoio Psicopedagogico da Faculdade de Ciencias

m 2019, 0 GAPsi completa 22 anos de

existéncia. E um servico amplo que

retne vdrias dreas de intervencgio: o
apoio aos alunos com Necessidades Educa-
tivas Especiais; a realiza¢io de programas de
integracdo dos alunos, como o mentorado; o
desenvolvimento de competéncias transver-
sais, com a oferta de formag¢des em comuni-
cacdo, regulacio emocional e apresentagdes
orais; o apoio na orientagdo vocacional. A
par destas estd o apoio psicoldgico a toda a
comunidade da Faculdade de Ciéncias.

As consultas de psicologia sio assegura-
das pelos psicdlogos Claudio Pina Fernandes
e Andreia Santos, com a colaborag¢io anual
de estagidrios da Faculdade de Psicologia.
Nos tltimos dois anos, registou-se uma su-
bida considerdvel do nimero de pedidos:
s6 em 2018, 0 servico recebeu 140 novos

22

pedidos de consultas, tendo atendido no
total cerca de 200 utentes. Ndo é apontada
uma causa especifica para este aumento,
mas uma das razdes poderd ser, de acordo
com Andreia Santos, «a desmistificacdo da
ida ao psicologo; recorrem muito ao GAPsi
por indicagdo de outras pessoas aqui da Fa-
culdade que ja nos consultaram»; também
os professores tém um papel importante na
referenciagio deste servi¢o, dado estarem
numa posi¢do que lhes permite detetar os
primeiros sinais de desconforto nos alunos.
Neste momento, o Gabinete enfrenta difi-
culdades em dar resposta a todas as solici-
tagdes, existindo uma lista de espera para
atendimento. A cada novo pedido é realiza-
da a habitual sessdo de triagem, e apenas as
situagdes de emergéncia é dado seguimen-
to imediato. Em regra, o acompanhamento
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Psicélogos
Andreia Santos e
Claudio Pina Fernandes

psicoldgico é estruturado em 26 sessdes sema-
nais, distribuidas ao longo de um ano letivo.
Cldudio Fernandes explica que «h4 estudos
que indicam que os principais ganhos sdo
atingidos até a 25.% sessdo, ndo sendo tdo
notdrios depois disso». As consultas ndo
sdo gratuitas, mas o valor a pagar é sim-
bélico - para que se assuma um compro-
misso com a marcagio de uma consulta - e
escalonado de acordo com a categoria do
utente: alunos bolseiros (2 €), alunos nio
bolseiros (4 €), alunos de mestrado e dou-
toramento (6,5 €) e funciondrios docentes e
nio docentes (12,5 €).

O servi¢o é maioritariamente procurado
por alunos dos diferentes ciclos de estudo e
p6s-doutorandos bolseiros. Os casos mais
frequentes sdo a ansiedade e a depressdo. Tal
ndo significa, como explicam os psic6logos,
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«Estar na Faculdade de Ciéncias é diferente de estar em Letras ou em Arquitetura; um servico
exterior € complementar, mas nunca consegue ter uma capacidade de resposta imediata.»

que sejam as causas primarias; a sintomato-
logia pode decorrer de uma situagio de insu-
cesso académico e da dificuldade em gerir as
expetativas pessoais: «A vivéncia académica
na Faculdade é muito exigente; o insucesso
ndo consiste apenas em reprovar a cadeiras,
mas em ter objetivos académicos elevados e
ficar aquém de um alto padrio de desempe-
nho.» Por mais diversas e pessoais que sejam
as problemadticas trazidas para as consultas,
acabam por se refletir no rendimento acadé-
mico, na capacidade de trabalho e nas rela-
¢Oes com os colegas e professores.

Estratificando os utentes por ciclo de
estudos, é possivel padronizar as preocupa-
¢Oes principais levadas as consultas de psi-
cologia no GAPsi. Durante a licenciatura,
os alunos do 1.° ano apresentam questdes
relacionadas com a adaptacdo ao modelo
de ensino, com a integra¢io social e com
a autonomia. Confrontam-se com um mo-
delo diferente do que tiveram no ensino
secundario, mais exigente, que pode con-
duzir a uma primeira experiéncia de insu-
cesso académico. Ha casos de isolamento e
incapacidade de estabelecer rela¢des grati-
ficantes com os colegas. Além disso, muitos
dos alunos deslocados da drea de residéncia
vivem pela primeira vez a situagio de te-
rem que tomar decisdes e fazer escolhas de
maneira autébnoma. No 2.° e 3.° anos de li-
cenciatura, as questdes relacionam-se maio-
ritariamente com o insucesso académico e a
adequacio ou ndo do curso escolhido.

No 2.° ciclo de estudos, sdo as questdes
laborais, as relagdes amorosas e a decisdo
de sair ou ndo de casa dos pais que ganham
preponderancia. Chegados ao doutora-
mento, hd novamente uma mudanga nas
preocupagdes que reflete a mudanga no
tipo de trabalho. Como Andreia Santos
analisa, «o doutoramento é um processo

mais longo e solitdrio; levanta questdes de
identidade e de autoestima, como a sin-
drome do impostor. Se sdo bolseiros, ha a
questdo do financiamento e da instabilida-
de, e a pressdo de terminar em tempo util;
ha também a relacio com o orientador.
Depois, porque ja se estd noutra idade, a
transicdo para uma vida adulta». Para os
pés-doutorandos bolseiros e investigado-
res ndo integrados na carreira, a preocupa-
¢do principal ¢ a instabilidade profissional.

Raramente se verificam situagOes psico-
logicas de emergéncia. Contudo, a Faculdade
tem uma populagio suficiente em nimero e
diversidade para casos dessa natureza terem
lugar, tratando-se por vezes de situa¢des de
pessoas que nunca contactaram o GAPsi e
que sdo sinalizadas pela equipa de Primeiros
Socorros da Faculdade. Nessa altura, é reali-
zado um reencaminhamento imediato para
um servico de urgéncia. A par destes, ha
outros casos que saem do dmbito de atua-
¢do do GAPsi, nomeadamente situagdes de
consumo excessivo, como o alcoolismo e a
toxicodependéncia, e casos de perturbacdes
alimentares. Para estas situacOes é necessa-
rio um tratamento que envolva uma abor-
dagem multidisciplinar que o Gabinete ndo
disponibiliza; o reencaminhamento é entdo
feito para o Nucleo de Doencgas do Compor-
tamento Alimentar do Hospital de Santa
Maria ou para um dos servigos especializa-
dos em adigdes, que o Servico Nacional de
Satde disponibiliza.

A mais-valia de um servico de psicologia
clinica dentro de uma institui¢do de ensino
superior é salientada por Cldudio Fernandes,
que chama a ateng¢do para o qudo deter-
minante é conhecer o contexto: «Estar na
Faculdade de Ciéncias é diferente de estar
em Letras ou em Arquitetura; um servi-
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co exterior é complementar, mas nunca

consegue ter uma capacidade de resposta
imediata.» Ndo se trata apenas da capaci-
dade de realizar uma melhor intervencio,
mas de a realizar de todo. Claudio Fernan-
des continua: «Torna-se evidente que, se
este servico ndo existisse, muitos alunos
perdiam-se. H4 questdes que trazem aqui
que nunca levariam a um hospital ou a um
centro de satude. E hd muitos alunos que,
financeiramente, ndo poderiam recorrer ao
privado, e o sistema ndo d4 resposta. Ndo
hd um suporte externo para este tipo de si-
tuacOes, apenas a fantasia de que ha.»

Houve dois estudos de avaliagio levados
a cabo pelo GAPsi que comprovam a im-
portincia do Gabinete. No inicio e no final
das sessdes de acompanhamento, o utente
preenche um questionario. A andlise destes
questiondrios permitiu realizar um estudo
sintomatoldgico e concluir que as sessdes
tém um efeito clinico direto benéfico, ou
seja, os utentes melhoram manifestamen-
te. Um segundo estudo, que exigiu um
periodo de tempo mais longo, analisou o
desempenho académico dos alunos que
recorreram as consultas de psicologia; o
desempenho foi observado antes, durante
e nos dois semestres ap6s o fim das sessdes.
Os resultados demonstraram que os alunos
faziam mais 2,1 cadeiras por ano, o que se
traduz numa percentagem de 34 % de me-
lhoria face ao desempenho anterior ao ini-
cio do acompanhamento. A ser necessario
recorrer a nuimeros para manter e investir
neste servi¢o nas instituicoes de ensino
superior, considere-se a observagio de
Claudio Fernandes: «Muitos destes alunos,
sem acompanhamento, iriam engrossar o
numero de alunos que abandonam o ensi-
no superior, o que representaria um custo
para o Estado. O custo social de um aluno
ndo é negligenciavel.» o
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Para os atuais 333 estudantes com necessidades
educativas especiais — ENEE - e para os que
escolherem a ULisboa no futuro, foi criada a
Rede de Necessidades Educativas Especiais -
Rede NEE -, com a missao de criar condicoes
para uma educagao inclusiva do ponto de vista
académico, social, desportivo e cultural.
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UMA EDUCAGAO PARA TODOS

C onstituida por representantes das
18 Escolas da ULisboa, dos Servicos
de A¢do Social, do Estadio Universi-
tario e das associa¢Oes de estudantes, a Rede
NEE trabalha na identificagdo, disseminagéo
e implementagdo de boas praticas e na par-
tilha de recursos para melhorar as condi¢des
de frequéncia e o sucesso académico dos es-
tudantes NEE. Ana Fonseca, coordenadora
da Rede, explica que «foi um grande passo
garantir a existéncia de um responsavel pelo
acompanhamento dos alunos NEE em cada
Escola da Universidade». Até ao final da es-
colaridade obrigatéria, os estudantes NEE
usufruem de apoio regulamentado no ensi-
no; com a entrada na universidade esse apoio
depende de cada institui¢do. A Universidade
de Lisboa criou o Regulamento do Estudan-
te com Necessidades Educativas Especiais,
que estabelece as condi¢bes de frequéncia,
acessibilidade e avaliac¢do, salvaguardando a
adaptagdo dos seus principios gerais as espe-
cificidades de cada Escola.

Em Portugal, a Faculdade de Letras foi
pioneira no apoio aos estudantes NEE,
com a criagdo, em 1988, de um nucleo de
apoio a estudantes invisuais. Hoje, o servi-
¢o integra-se no NApE - Nucleo de Apoio
ao Estudante, coordenado por Lilia Pires,
que explica como a adaptacio dos materiais
de estudo para alunos invisuais esteve na
origem da criagdo do programa de volun-
tariado que agora conhecemos. E um pro-
grama que também encontramos no GAPsi -
Gabinete de Apoio Psicopedagédgico da
Faculdade de Ciéncias, em que o material
adaptado ¢ disponibilizado ao aluno e pas-
sa a integrar o catdlogo da biblioteca da Fa-
culdade de Ciéncias e da BAES - Biblioteca
Aberta do Ensino Superior. Assim, como
afirma Cldudio Fernandes, coordenador do
GAPsi, «um aluno da Universidade do Mi-
nho pode usufruir de um livro jd adaptado, e
ndo ha duplicagio do trabalho».

A nivel nacional, o GTAEDES - Grupo
de Trabalho para o Apoio a Estudantes com
Deficiéncias no Ensino Superior registou
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um aumento do ndmero de alunos NEE
na universidade, o que pode ser atribuido a
subida do nivel de escolaridade obrigatoria,
agora até ao 12.° ano; contudo, Lilia Pires
explica que «antes, os pais achavam que a
universidade ndo era para jovens com ne-
cessidades educativas especiais, ou que estes
ndo tinham qualificagdes suficientes». Ago-
ra, existem apoios financeiros legislados -
bolsas de estudo e majoragdo da bolsa, caso
a incapacidade iguale ou supere os 60 % — e
servigos com preparagdo especializada para
o acolhimento destes estudantes. Na Facul-
dade de Letras, por exemplo, conseguiu-se,
no segundo semestre de 2018/19, a contra-
tagdo de uma empresa para prestar acompa-
nhamento individual a alunos com paralisia
cerebral durante as refeicOes e nas idas a
casa de banho. E-lhes, assim, garantida mais
autonomia, o grande objetivo destes apoios.

No que a acessibilidade diz respeito, o
Livro Verde do Ensino Superior, publicado
este ano pela Federagdo Académica de Lis-
boa, aponta os transportes adaptados como
uma das principais faltas a suprir. Lilia Pires
refor¢a este aspeto, explicando que «em
Lisboa existem, mas sdo insuficientes; além
disso, a maior parte dos alunos vem de ou-
tros concelhos, e os transportes adaptados

g
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ndo trabalham entre concelhos». Um dos
cuidados do NApE da Faculdade de Letras é
colocar as turmas dos alunos com mobilida-
de condicionada no piso zero e em salas pro-
ximas umas das outras; o edificio principal
dispde de um elevador, mas situa-se numa
extremidade, o que obriga o aluno a realizar
um percurso mais longo nas trocas de sala.
A Rede NEE atua em quatro frentes: infor-
magdo, formagdo, empregabilidade e cultura.
Além da pagina web - redenee.ulisboa.pt -,
a Rede promove agdes de divulga¢do nas Es-
colas, em escolas secundarias, em institui¢oes
externas a ULisboa, e em feiras de oferta for-
mativa, como a Futurdlia. Lilia Pires aponta
um facto importante: «Ha alunos que querem
testar-se, mostrar que sdo capazes de fazerem
as coisas sozinhos.» Carolina Ferreira e Carla
Boura Costa, do Nticleo de Apoio do Estudan-
te do Instituto Superior Técnico, consideram
ainda: «H4 estudantes que escolhem nio se-
rem sinalizados enquanto NEE pelo estigma
a que ficam votados.» Este é o caso de alunos
com patologias do foro mental e, assim, me-
nos visiveis, como a dislexia, o défice de aten-
¢do, a hiperatividade, a disgrafia e a discalculia.
A par do aumento do ntimero de estudan-
tes NEE no ensino superior - na Universida-
de de Lisboa, a diferenga é de 188 alunos em

Perturbacie de
Crénicas

UMA EDUCAGAO PARA TODOS

2014/15 para 333 em 2018/19 —, verificou-se
uma diversificacdo do tipo de deficiéncia. Os
dados recolhidos pela Rede NEE referentes ao
ano letivo de 2017/18 indicam que as dificul-
dades especificas de aprendizagem, as doengas
crénicas e as doengas do foro psiquidtrico sio
as prevalentes, seguidas das doencas visuais,
motoras e auditivas. Carla Boura Costa verifi-
ca uma ligaciio entre tipos de doenca e dreas
de estudo: se as dreas tecnoldgicas, como a ele-
trénica e a eletrotecnia, afastam alunos com
incapacidades visuais, alunos com a sindrome
de Asperger parecem demonstrar preferéncia
por cursos de fisica e informatica. Chama ain-
da a atengdo para outro tema: «Os estudantes
NEE sdo muito focados no estudo, comple-
tam mais disciplinas do que os outros alunos.»
Podendo demorar mais tempo a completar
um curso, como estatutariamente previsto,
constata-se que, na Universidade de Lisboa, os
casos de insucesso ou abandono escolar entre
estes alunos ndo sdo mais frequentes do que
por parte dos restantes.

Além das melhores condi¢Ges durante o
curso, é necessario garantir as melhores hi-
poteses de empregabilidade. Carolina Ferreira
revela um projeto da Rede NEE em fase de
elaboragdo: «Queremos avaliar o percurso
dos estudantes. Pretendemos saber a média

Ndmero de Estudantes NEE por Deficiéncia

Arencio
5 B m s
33 B 48 53
58 L) 57 52

®2015/16 W2016/17 W2017/18

Espectro d Oustras

4 5 & 11
a 17 16 B
3 17 1 17



PESSOAS

70

&0

S0

W
=}

=)
=]

=
=)

K

‘ 1

i : L
FA FBA FC

B 2015/16 | 16 18 Eli] 35 | 15
BI01617 33 24 47 13 12
101718 36 28 | 445 14 i
W 201819 41 26 44 14 )

Namero de Estudantes NEE por Escola

de anos que demoram a completar o curso,
de acordo com o tipo de deficiéncia, e es-
tamos a recolher dados dos dltimos cinco
anos letivos. Em entrevista, saberemos se o
estudante foi colocado num emprego da sua
escolha ou 4rea, e como estd a correr.»

A coordenagdo entre os servigos de apoio
e os professores é vital. Na Faculdade de
Ciéncias, foi criada a Comissio de Acompa-
nhamento de Alunos com NEE, composta
por um membro da direcio da Faculdade,
o presidente do Conselho Pedagdgico, um
membro do GAPsi, um representante da
Associagio de Estudantes e um professor
de cada departamento. Serd este dltimo a
pessoa de contacto preferencial do aluno
NEE e o responsavel por informar todos
os professores desse aluno em cada semes-
tre. Também em relagdo aos professores, a
dificuldade principal é ultrapassar o desco-
nhecimento, algo em que a Rede NEE tem
investido: ji foi organizado um ciclo de
formacdo e estd a ser planeado um segun-
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do para o inicio do ano letivo de 2019/20. O
primeiro, aberto a toda a comunidade, teve
como objetivo, definir as caracteristicas de
um estudante de acordo com o tipo de de-
ficiéncia e apresentar estratégias a adotar na
sala de aula.

Ana Fonseca afirma que o préximo passo
serd que «os professores do primeiro ciclo de
formagio estejam disponiveis nas duas a trés
primeiras semanas de cada semestre para es-
clarecer dividas de outros professores sobre
casos especificos em sala de aula». Um passo
dado foi a aquisi¢do, em 2018, de um servico
de tradug¢fio em linguagem gestual para os
estudantes com surdez profunda, com a pre-
senca do tradutor nas aulas e nos momentos
de avaliagdo. Ainda para 2019, estd prevista
a elaboragdo de um guia para o estudante
NEE, com informagio desde os apoios finan-
ceiros as residéncias com quartos adaptados.
Atualmente, existem dois quartos adaptados
a estudantes NEE, um em cada uma das resi-
déncias da Faculdade de Motricidade Huma-
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na (FMH); as futuras residéncias da ULisboa
fardo aumentar este niimero, estando proje-
tados trés quartos com casa de banho indivi-
dual para a residéncia do Polo da Ajuda; dois
quartos com casa de banho individual para a
residéncia da Cantina 1l na avenida das For-
¢as Armadas; dois quartos para a residéncia
da Alameda, que terd duas casas de banho
adaptadas. Dependendo do tipo de deficién-
cia, tanto nesta tltima como nas residéncias
da FMH, o niimero de quartos destinados a
estudantes NEE podera duplicar ou triplicar.

As medidas tomadas pela Universidade
para receber todos os alunos com as me-
lhores condigdes possiveis sio nio apenas
um dever, mas sintoma de uma mudanga,
que, como Carolina Ferreira defende, deve
ser realizada de raiz: «Desde a escola pri-
maria, deve dizer-se ao estudante NEE que
pode chegar ao secundério, ir para a uni-
versidade, ter um emprego e ser uma pes-
soa independente.» Que todos facamos a
nossa parte. e
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Mariana Machado
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Ana Westwood

UMA EDUCAGAO PARA TODOS

Falamos com duas alunas da Faculdade de Letras sobre a sua experiéncia academica enquanto Estudantes com Necessidades

Educativas Especiais. Ana Westwood, no 3.° ano da licenciatura em Historia de Arte, tem dislexia; Mariana Machado, no

3.° ano da licenciatura em Historia, tem artrite reumatoide juvenil.

LISBOA Podem explicar as vossas

doengas?

ANA A dislexia é um problema co-
gnitivo em que o cérebro ndo descodifica a
leitura e a escrita; trocam-se as palavras e a
ordem frasica, o que origina problemas de
concentra¢do. Os alunos com dislexia sen-
tem falta de estudo porque nio conseguem
ler. Tenho combatido esses efeitos lendo
muito, e sinto uma diminui¢do da minha
dislexia.

MARIANA A artrite reumatoide juve-
nil é uma doenga autoimune, crénica, em
que o sistema imunitdrio nao distingue o
meu corpo de virus e infecoes, atacando-
-se a si préprio, principalmente nas arti-
culages. Faco um tratamento semanal.
Tenho dores todos os dias, mas nas crises,
nos periodos de inflamagdo aguda, ndo
consigo vir as aulas.

ULISBOA De que apoios necessitam
nas aulas?

MARIANA Principalmente, de mais
tempo para fazer os testes. Por vezes, os
30 minutos adicionais do regulamento nio

sdo suficientes, depende de como me sinto.
No meu caso, o numero de faltas deveria
ser ilimitado, e o peso da assiduidade na
avaliacdo reconsiderado, visto que as crises
sdo imprevisiveis.

ANA De mais tempo para ler os testes
e poder escrever uma frase com sentido.
Peco aos professores que me expliquem
quando ndo compreendo uma palavra ou o
que significa a pergunta. A ajuda é essen-
cial, porque a minha dislexia nio vai desa-
parecer; mas grande parte do meu trabalho
é auténomo e tenho de me esforgar.

ULISBOA Os professores sdo recetivos
as adaptacOes necessarias?

ANA H4 sempre alguns muito resisten-
tes, mas poucos.

MARIANA A maior parte percebe, e
pergunta se preciso de ajuda, se estou a
acompanhar bem, mas outros ndo tém in-
formagédo e ndo sabem o que podem fazer.
Os professores deviam receber informagdo
adequada a cada caso.

ULISBOA Como foi o vosso percurso
escolar até a universidade?

MARIANA Tive pouco apoio, porque
foram precisos quatro anos para me diag-
nosticarem esta doenga.

ANA Fui diagnosticada aos nove anos.
Nunca tive o apoio necessirio por parte
dos professores. Por causa das notas, desde
pequena achava que ndo tinha mérito para
entrar na faculdade. Nos testes psicotécni-
cos, disseram que ndo tinha capacidades
para um curso técnico-cientifico ou huma-
nistico. Quando cheguei aqui, percebi que,
se me ajudarem, talvez ndo seja a aluna me-
diocre que os meus professores do ensino
basico e secunddrio pensavam que eu era.

ULISBOA Como é a relagio com os colegas?

ANA Acham curioso uma pessoa com este
problema estar numa faculdade de Letras.

MARIANA Também sdo curiosos e fa-
zem perguntas. Mas ajudam muito. Carregar
pesos e subir escadas é dificil, e como os ele-
vadores estdo longe das salas e dos acessos,
eles levam-me a mochila. Na biblioteca nio
h4 elevadores, e ha dias em que ndo posso 14
ir mesmo que precise, porque se torna fisica-
mente impossivel subir as escadas.



LISBOA Esteve em duas Escolas da

ULisboa: o Técnico e Letras.

ANA M. FERRARIA Entrei no Téc-
nico em 2005. Decidi estudar fisica quando
estava no 9.° ano. Foi um amor subito que
foi esmorecendo. Escolhi o Técnico porque
o irmdo da minha melhor amiga tinha ido
para 1i estudar engenharia aeroespacial,
€ nunca mais pensei no assunto, mesmo
quando percebi que talvez gostasse mais de
matematica do que de fisica. Mas, sobretu-
do, gostava muito de ler.

ULISBOA Pensou trabalhar em fisica?
AMF O meu sonho - e o de qualquer
pessoa que va estudar fisica, creio - era

fazer investigacdo: pensar, ter quadros
brancos ou pretos a frente, escrever equa-
¢Oes e resolvé-las. S6 mais tarde percebi
que hd muitas fisicas, e que a majoria ndo se
faz assim, hoje. Muitas contingéncias ndo
me agradavam, como a parte laboratorial,
computacional. Senti que era demasiado
dificil, ou que eu ndo estava completamen-
te dedicada. Na fisica, se ndo nos entrega-
mos a 100 %, ndo somos suficientemente
bons para sermos os melhores.

ULISBOA Completou a licenciatura?

AMF Sim. Comecei o mestrado e, no pri-
meiro ano, fui fazer Erasmus na Bélgica. Foi
quando decidi nio continuar. Voltei para

s
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Lisboa e ndo fiz mais nada em fisica. Mas
fiz outras coisas durante o curso. Lia muito.
Comecei a estudar francés para poder ler em
francés; lia romances semanalmente. Lem-
bro-me de os professores do Técnico me
verem sentada no chdo a ler um livro e me
perguntarem por que razdo estava eu a ler.
Estive sempre entre esses dois mundos.

ULISBOA O que fez depois de ter dei-
xado a fisica?

AMF Quando voltei para Lisboa, fui as-
sistir a aulas de licenciatura na Faculdade
de Letras. Tinha uma cadeira atrasada no
Técnico, fi-la em julho, e em setembro en-
trei num mestrado em teoria da literatura.
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Achei que era o indicado para mim, um
curso com um nome mais geral, que me
permitisse pensar em varias coisas, e talvez
nio me aborrecer.

ULISBOA O que esperava de um mes-
trado em literatura?

AMF Nessa altura, sentia-me perdida,
e s6 queria encontrar algo que me guiasse.
Fui para Letras para conhecer pessoas que
pensassem como eu, que tivessem interes-
ses semelhantes e me pudessem orientar,
e perceber que nio estava sozinha. Foi di-
ficil. Tinha lido muito, mas, como nio fiz
humanidades no secundirio, no primeiro
ano muito me deve ter passado ao lado.
Sentia-me outra vez deslocada. Depois, fui
conhecendo pessoas e percebi que havia
também quem viesse de dreas estranhas.

ULISBOA Fez la o doutoramento. Foi
um passo natural, depois do mestrado?

AMF No mestrado, fiz um estudo com-
parado entre Fernando Pessoa e John Keats.
Na tese de doutoramento, concentrei-me
também em Pessoa, no Livro do Desassos-
sego, de Bernardo Soares, e em possiveis in-
fluéncias de obras confessionais francesas
dos séculos xviil e XIX.

ULISBOA Como foi escrever uma tese
de doutoramento em literatura?

AMF Foi das melhores coisas da minha
vida. Acho que nunca fui tdo feliz como
quando estava a escrever a tese. Como nio
tive bolsa de doutoramento, de manha lia
e escrevia, e de tarde trabalhava: dava au-
las particulares e fazia traducdes. Passava
o tempo entre trabalho, leitura e escrita, e
o facto de ndo ter tanto tempo disponivel
para a tese permitiu-me concentrar-me
inteiramente nela e fazé-la rapidamente.
Escrevi-a em cerca de um ano.

ULISBOA Porqug, ou para qué, um mes-
trado e um doutoramento em literatura?

AMF A minha expetativa era fazer algo
que me interessasse, com pessoas que me
interessassem. Nunca me passou pela ca-
bega acabar o doutoramento e ter de pro-
curar trabalho. Foi um choque. Nunca me
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perguntei o que faria depois. Na pritica, a
utilidade do mestrado e do doutoramento
em literatura é muito reduzida, mas nio
me arrependo de os ter feito.

ULISBOA E encontrou trabalho?

AMF Trabalho encontra-se sempre, ndo
necessariamente por causa de um mestra-
do ou doutoramento em literatura. Nio fiz
o mestrado e o doutoramento para arranjar
trabalho.

ULISBOA Voltou a trabalhar em fisica?

AMF Sim, quando tive de dar aulas par-
ticulares. Comecei a gostar outra vez de
matematica e de fisica por ter de as ensinar.
De momento, trabalho num colégio inter-
nacional, em que dou aulas de matematica,
fisica e portugués, do 7.° a0 12.° ano. Quan-
do tenho tempo livre, estudo: num dia, fi-
sica, noutro, matemadtica, noutro, filosofia.
Por isso ¢ que niio aprendo nada. [Risos] E
bom manter os meus gostos um pouco dis-
tantes das minhas obrigacdes.

ULISBOA Como arranja tempo para
estudar?

AMF Aproveito todos os momentos. E
também faco desporto.

ULISBOA Foi nadadora federada.

AMF Comecei a nadar em crianga e fe-
derei-me aos 11 anos. Treinava e competia.
Uma das coisas que mais facilitou o meu
percurso escolar foi a natagdo. Fazia oito
ou nove treinos semanais. Acordava e ia
treinar, depois ia para a escola, depois ia
treinar outra vez, depois ia para casa dor-
mir, porque tinha treinos no dia seguinte.
Aos fins de semana, quando nio treinava,
tinha provas, e isso retirava-me a tensio
que pudesse estar associada a escola. Fui
federada até aos 17 anos, quando ja tinha
desenvolvido outros interesses, mas nadei
até aos 20 anos. Passei depois varios anos
sem fazer desporto, por falta de vontade de
recomegar, ou de o fazer sozinha. O des-
porto para mim sempre foi algo de coletivo.

ULISBOA A disciplina de treinar todos
os dias ajudou-a a escrever a tese?

AMF Talvez. Mas acho que foi o Técni-

E ASSIM SUCESSIVAMENTE

co que me ensinou tudo. As privagdes por
que o Técnico me fez passar ensinaram-me
o método e a capacidade de trabalho que
tenho hoje. No Técnico, estdvamos livres
no més de agosto, no dia de Ano Novo e
no Natal. Lembro-me de haver feriados em
que ficdvamos 14 a estudar. Fazfamos dire-
tas, e era comum as salas, fora das aulas,
estarem ocupadas por estudantes.

ULISBOA Mais tarde, voltou ao despor-
to.

AMF Quando acabei o doutoramento,
e apesar de esse ter sido um dos melhores
periodos da minha vida, senti que preci-
sava de mudar. A minha primeira decisdo
foi voltar ao desporto. Um amigo que fazia
escalada j4 me tinha desafiado varias vezes.
Na semana a seguir a ter defendido a tese,
fui com ele escalar. Fiz outros amigos, e ja
1a viio quase trés anos. E um desporto que
se faz com amigos, e em que estamos sem-
pre a desafiar-nos de formas diferentes.

ULISBOA E perigoso?

AMF Nio é mais perigoso do que con-
duzir um carro.

ULISBOA Implica alguma matematica?

AMF Hé quem chame «problemas» as
dificuldades que tém de ser resolvidas no
boulder [«bloco»], um género de escalada
que ndo é de falésia, consistindo em trepar
blocos na parede, sem protegdo, apenas
com um colchdo por baixo e a ajuda dos
colegas, que nos evitam quedas aparatosas.
Ha vérias formas de subir cada bloco. Os
grandes «problemas» dos escaladores mais
experientes demoram dias, meses, anos, a
serem solucionados.

ULISBOA E o interesse pelo ciclismo?

AMF E um interesse muito sedentario.
Ja pensei e escrevi sobre o assunto. Reco-
mendo a todos que, no més de julho, vejam
ciclismo na televisdo. Quando o fago, estou
a ver teoria posta em prética. E essa a bele-
za do ciclismo: a possibilidade de a teoria
sair correta, por funcionar, e vermos a tati-
ca perfeita, numa etapa perfeita, de um tour
perfeito. o
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«Sou fa de novas tecnologias, de robos, de maquinas, de gadgets. Servem para
nos facilitar a vida. O humano fica disponivel para fazer o que a maquina nao pode
potencialmente fazer: interpretar, pensar e debater.»

LISBOA Licenciou-se em Jornalis-
mo e Comunicagdo, em Portalegre.
De onde é?

PATRICIA MATOS Sou ribatejana,
de Santa Margarida. Em 2010, vim para o
ISCSP, fazer a pods-graduacdo em Comu-
nicagdo e Marketing Politico. Passados
quatro anos, fiz o mestrado, em Ciéncia
Politica, e estou no final do terceiro ano de
doutoramento, na mesma drea.

ULISBOA Ja trabalhava, em 2010?

PM Comecei a pds-graduacdo em outu-
bro, e a fazer o Didrio da Manhd, na TVI,
em dezembro. Mas ja estava na TVI hd trés
anos e, antes, ja tinha trabalhado.

ULISBOA Sempre quis ser jornalista?

PM Desde cedo. Com 12 anos, comecei
a passar musica numa radio local. Gostava
muito, mas tinha vontade de fazer mais do
que dizer «boa tarde» as pessoas; queria
informa-las, dar-lhes algo importante para
a sua vida. Foi dai que surgiu o gosto pelo
jornalismo. Televisdo era a tiltima coisa que
queria fazer! [Risos]

ULISBOA Porqué?

PM Formei-me na radio, era mesmo o
que queria. A capacidade de transmitirmos
imagens sonoras é um grande desafio. Sou
muito boa de ouvido, a audi¢io é o meu
sentido mais apurado. A radio era o meu
meio de elei¢do, tanto que, na faculdade, a
pior nota que tive foi em televisdo.

ULISBOA Como foi o percurso até che-
gar ao Didrio da Manha?

PM Entrei na TVI para a editoria de so-
ciedade, onde fazia reportagem e alguma
investiga¢do pouco aprofundada, visto que
tinhamos a matéria didria. Em 2009, apare-
ce a TVI24 e convocam-me para um casting
de pivé. Fui e fiquei, primeiro, com as tar-
des de fim de semana e depois com o jornal

da meia-noite, agora a 25.? Hora. A par dis-
s0, passei para a editoria de economia, que
achei que ndo me ia servir para nada, e hoje
percebo que me serviu para tudo.

ULISBOA Perceber de economia é per-
ceber do mundo?

PM Sim, mas ndo temos essa nocao.
Como ndo percebemos os conceitos, acha-
mos que é uma banalidade. O espectador
comum pode ouvir falar do défice e da divi-
da todos os dias sem saber do que se trata;
se conseguirmos associar estes conceitos a
nossa vida econdmica, a nossa casa, é mais
facil. Um jornalista deve desconstruir as
noticias, ndo de modo a torné-las bdsicas,
mas a serem entendidas por todos. Traba-
lhei com assuntos na economia na area in-
ternacional que hoje me servem de muito.

ULISBOA Também para o doutoramento?

PM Das cadeiras mais dificeis que tive
foi economia internacional. Saimos da pri-
meira aula a achar que ndo famos chegar
todos ao fim. Acabou por ser a minha pre-
ferida, o que se estd a refletir no desenvolvi-
mento da tese. Percebi que entendia alguns
conceitos e ndo estava a zero, como alguns
dos meus colegas. Temos todos formagdes
diferentes: sou jornalista, hd gestores, um
militar, advogados. A parte curricular du-
rou um ano, e estamos agora na fase de in-
vestigac¢do.

ULISBOA O que a motivou a continuar
os estudos?

PM Comecei a ficar mentalmente blo-
queada; recebia muito fluxo de informagio
e cheguei a uma fase em que ndo o com-
preendia bem. Senti-me estagnar. Procurei
fazer um estudo complementar; a area do
jornalismo e da comunicac¢do é a minha
base, mas queria ir além disso, entender
outras coisas. O marketing sempre me in-

teressou e achei que a pds-graduagdo era
uma boa oportunidade para sair da minha
zona de conforto. O mestrado seguiu-se
naturalmente e o doutoramento aconteceu
porque a nota de mestrado foi muito boa, e
os orientadores ndo me deixaram desistir.

ULISBOA Que nota teve?

PM Tive 18 na apresentagio da tese, 17
como média final de mestrado. Perante
isto, pensei que valia a pena continuar.

ULISBOA Também ensina jornalismo.

PM Sou formadora ha cerca de dez anos.
Ensinava jornalismo televisivo; especia-
lizei-me em media training, e é o que dou
atualmente, também pelo meu hordrio:
os cursos de jornalismo televisivo sdo em
horério pés-laboral, e ndo tenho essa dis-
ponibilidade.

ULISBOA Criou recentemente o blogue
Deve Ser de Mim.

PM Noés somos tantas coisas, eu lido
com tantas realidades, conheco tantas his-
térias, tantas pessoas; e também penso e
tenho as minhas opinides. Achei interes-
sante comunicd-lo, dentro dos limites que
estipulei para mim. Falei com responsaveis
da Media Capital, que acharam que tam-
bém fazia sentido, e avangdmos.

ULISBOA Imagina ter o seu proprio
programa de televisio?

PM Agora, estou empenhada no Didrio
da Manhd, que fagco ha quase nove anos.
Mas creio que ter um programa é a ambi-
¢do de qualquer jornalista, seja de entre-
vistas ou de debate. Imagino-me mais num
programa de debate, também por causa da
minha veia de investigadora - temos de ir
aos extremos para perceber as realidades e
tomar a nossa decisdo.

ULISBOA Como consegue conciliar o
jornalismo e o doutoramento?
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PM Essa é a pergunta que mais me fa-
zem: «Como consegue?» Nido tenho ne-
nhum segredo. Claro que nio se pode fazer
tudo como se ndo acordasse a hora a que
acordo. Ndo posso ir ao cinema, ndo posso
jantar fora, ndo posso fazer uma noitada
durante a semana.

ULISBOA A que horas acorda?

PM As quatro. Sinto o dia nascer todos
os dias, e comeco o dia mais cedo do que a
maior parte das pessoas, o que ¢ estimulan-
te. Gosto muito do imprevisto, é o que me
faz trabalhar em jornalismo em direto. Ao
longo do tempo, torna-se um desgaste, mas
¢ desafiante.

ULISBOA Tem oportunidade, durante
o dia, para uma sesta?

PM Sim, ultimamente é que nio o tenho
feito. Por vezes, deito-me mais cedo. A base
de tudo é o equilibrio. Posso passar um dia
inteiro a trabalhar, mas, no dia seguinte, te-
nho de compensar. Posso estudar durante
quatro dias, mas ao quinto vou ter de pa-
rar. Tive um ano de doutoramento muito
intenso, porque tinha aulas a sexta a noite
e ao sabado de manhi, e tinha de apresen-
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tar trabalhos a cada quatro semanas. Ndo
se vive muito em alturas dessas - e também
nos faz falta viver.

ULISBOA J4 definiu o tema da tese?

PM J4, mas ndo o vou dizer. [Risos] Tem
que ver com novas tecnologias, toca um
pouco a Revolugio Industrial, em muito do
que aprendi de economia.

ULISBOA As novas tecnologias ajudam
ojornalismo?

PM De novo, é uma questdo de equili-
brio. As coisas servem consoante o uso que
lhes damos. Sou fi de novas tecnologias,
de robos, de maquinas, de gadgets. Servem
para nos facilitar a vida. Por exemplo, este
serd um ano eleitoral muito denso, e as no-
vas tecnologias podem ajudar no processa-
mento de dados e no resumo de conclusdes.
Nenhum humano consegue fazer isso tido
rapidamente como uma maquina. O hu-
mano fica disponivel para fazer o que a
maquina ndo pode potencialmente fazer:
interpretar, pensar e debater. O que me pa-
rece errado, a partida, é caminharmos com
medo para o futuro. Achamos que vamos
ser postos de parte, que as maquinas vdo
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tomar os nossos lugares. As miquinas vdo
fazer algumas coisas, e ainda bem, porque
vdo deixar-nos tempo para fazermos aquilo
em que somos bons. E preciso olhar para o
futuro sem desconfianga.

ULISBOA E uma otimista.

PM Sim. E tenho pena de nio ter o tem-
po ttil de vida suficiente para ver o que virg,
porque acho que vai ser espetacular. Tenho
algumas hesita¢des éticas em relagdo ao
algoritmo bioquimico. Mas acho que vai
ser mais cedo do que pensamos. Lembram-
-se daquele jogo de xadrez entre o Garry
Kasparov e uma maquina? Foi em 1997!

ULISBOA Pensa continuar a estudar?

PM Para j4, gostaria de acabar o douto-
ramento. [Risos] Depois, quem sabe? Um
jornalista nunca deixa de estudar. E quem
chega ao doutoramento é porque tem gos-
to por estudar; quando mais ndo seja, para
complementar a sua aprendizagem. Te-
nho a casa cheia de livros, estou sempre a
descarregar artigos cientificos e a ver coi-
sas novas. Quanto mais procuramos, mais
aprendemos.

ULISBOA Ja foi professora ou pensou sé-lo?

PM Sou professora. Dou aulas no ISLA
de Santarém, e na NOVA, numa pos-gra-
duacdo com o Instituto Militar. Acho que é
uma das minhas missdes, embora nio pon-
dere fazé-lo a tempo inteiro.

ULISBOA Que conselho daria a um es-
tudante universitario?

PM Daria vérios. Tem de ter gosto no
que vai fazer. Tem de saber aquilo que quer.
Nunca se escolhe uma profissdo de dnimo
leve. E, se chegarmos a um ponto da vida
e acharmos que estamos no caminho er-
rado, ndo ha problema; mudar de ideias é
normal. Estamos sempre a tempo de mu-
dar, desde que seja para nos sentirmos mais
felizes. Depois, dir-lhe-ia que tem de gostar
de estudar. E preciso encontrarmos o nos-
so caminho, o que faz sentido para nds. Por
fim, deve-se ser metddico, ter disciplina e
trabalhar todos os dias, nem que seja uma
hora e meia por dia. o



