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N
o projeto Erasmus+ Voluntaria-
do&GO! (Vol’Go), foi possível: 
mapear e recolher as melhores 
práticas e metodologias de vo-
luntariado inclusivo nos respe-
tivos países parceiros (Chipre, 
Finlândia, Portugal e Eslovénia), 

através de um relatório internacional de pesquisa 
documental e de campo (PR1); escrever um Guia 
para a gestão de programas de voluntariado inclusi-
vo juvenil (PR2); redigir este manual (PR3), que refere 
a importância de se adotar uma abordagem sensível 
à saúde mental durante o trabalho com jovens e em 
atividades de voluntariado mais inclusivas. 

O projeto Vol’Go enfatiza a experiência em primeira 
pessoa de jovens com problemas de saúde mental, 
de modo a compreender que tipo de ações permi-
tem a concretização das suas necessidades. Jovens 
voluntários e respetivos pares participaram no de-
senvolvimento do manual e na identificação de pas-
sos concretos, que reduzem o número de obstáculos 
aquando a prática do voluntariado, a nível local ou 
internacional. Um objetivo importante do projeto foi 
abrir o conceito de “sensível à saúde mental” e que-
brar as barreiras que os jovens vivenciam na sua tra-
jetória de inclusão.

Enquanto sociedade, lutamos pela inclusão e não 
discriminação, no sentido de aumentar as possibili-
dades de participação significativa. A existência de 
oportunidades e a adoção de uma abordagem sen-
sível, que reconhece o potencial individual, as com-
petências e a autonomia das pessoas, mesmo com 
os seus desafios, cria um sentido de significado e 
experiência fortes, que promovem o bem-estar e o 
crescimento pessoal. Muitas vezes, a necessidade de 
apoio em alguma área da vida é percebida como um 
obstáculo à participação, mas não é bem assim; pelo 

contrário, os/as jovens apresentam um vasto poten-
cial, mesmo quando se encontram em fases da vida 
em que não conseguem envergar, a tempo integral, 
por uma alternativa profissional ou educativa. Aqui, 
a tarefa dos profissionais é ajudar, de forma sensível, 
os/as jovens a identificarem e a descobrirem as suas 
próprias competências e talentos, ao mesmo tempo 
que trabalham estratégias de resiliência. Com isto, é 
possível garantir a sua participação no voluntariado 
e a sua respetiva inclusão, apesar de diferentes des-
vantagens e desafios individuais.
 
IO voluntariado inclusivo incide sobre a ideia da 
igualdade e da necessidade de cada pessoa adquirir 
um papel ativo e único na comunidade. É importan-
te que cada pessoa tenha acesso a experiências de 
vida únicas e seja aceite na sua comunidade, não só 
pelo seu potencial, mas também pelas suas indivi-
dualidades. Isto permite prevenir processos de mar-
ginalização e discriminação e, quando se trata da 
autoestima de um/a jovem, permite-lhes encontrar 
o seu próprio lugar na sociedade. De um modo geral, 
estes aspetos remetem para áreas sensíveis da expe-
riência e convivência humans e, portanto, salientam 
a importância de adotar uma abordagem também 
ela sensível, que vá ao encontro das necessidades de 
saúde mental dos/as jovens. Esta aborgdagem deve 
ser reconhecida como um método importante de 
trabalho e como uma ferramenta positiva e eficaz no 
processo de reabilitação.

Posto isto, o conteúdo deste guia pode ser utilizado 
tanto por jovens voluntários/as quanto por profissio-
nais que organizam essas mesmas oportunidades. 
Abre espaço para uma abordagem e interação sensí-
veis à saúde mental, que é uma competência de diá-
logo útil que pode ser usada por todos. A sensibilida-
de à saúde mental pode ser praticada com qualquer 
pessoa ou grupo de pessoas, e dentro de qualquer 
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quadro de referência, embora este guia se concentre 
em jovens com problemas de saúde mental.

Ao compreender e assimilar o conceito de sensibili-
dade à saúde mental, cada um de nós pode, não só 
ser um melhor companheiro para outras pessoas, 
mas também compreender melhor os/as outros/as.

O conceito de 
saúde mental

A
o descrever métodos de sen-
sibilidade à saúde mental, é 
necessário primeiro perceber 
em que consiste este termo. 
De acordo com a Organização 
Mundial da Saúde (OMS), a 
saúde mental é “um estado de 

bem-estar no qual um indivíduo percebe suas pró-
prias capacidades, pode lidar com os estresses co-
tidianos, pode trabalhar produtivamente e é capaz 
de contribuir para sua comunidade. É uma compo-
nente integral da saúde e do bem-estar que sustenta 
as nossas capacidades individuais e coletivas para 
tomar decisões, construir relacionamentos e trans-
formar o mundo em que vivemos. A saúde mental é 
um direito humano básico. E é crucial para o desen-
volvimento pessoal, comunitário e socioeconómico”. 
(Ref.5)

Todas as pessoas dispõem de saúde mental. Não é 
uma característica permanente que algumas pes-
soas dominam e outras não. É um fator humano que 
varia ao longo da vida e que depende de várias cir-
cunstâncias. Todos nós devemos lidar com o fato de 

que às vezes temos mais força do que outras vezes, 
tal como acontece com a saúde física. A saúde men-
tal é algo que varia de pessoa para pessoa, de acordo 
com a sua situação de vida e respetivas circunstân-
cias. Algumas pessoas têm mais resiliência do que 
outras, e a quantidade de resiliência também varia 
mediante fatores de estresse agudo. Alguns transtor-
nos mentais podem ser tratados, enquanto outros 
podem tornar-se crônicos.

Bem-estar 
mental e saúde 
mental positiva

A 
perspetiva tradicional dos cui-
dados da saúde mental foca-se 
no tratamento de problemas 
mentais. A possibilidade de 
apoio entre pares, enquanto 
método terapêutico, também 
tem sido considerado, princi-

palmente quando se fala de problemas e experiên-
cias compartilhadas. Juntamente com isto, e para-
lelamente à abordagem tradicional de tratamento 
centrada no problema, surgiu uma abordagem que 
enfatiza fatores positivos e protetores da saúde 
mental. Esta é uma abordagem focada nas pessoas 
e muito eficaz para apoiar o seu bem-estar mental e 
outros fatores positivos, como é o caso da existência 
de interesses comuns, que podem estar na base de 
atividades terapêuticas partilhadas.

Incentivar as pessoas através de seus pontos fortes e 
competências permite que as mesmas identifiquem 
aspetos positivos nassuas vidas, garantindo um 
apoio mais robusto para a melhoria da qualidade da 
sua saúde mental, aquando comparado com con-
dutas que se focam apenas no que é perspetivado 
como um problema. Nas sociedades atuais, os mo-
dos de pensar e agir estão ininterruptamente liga-
dos ao favorecimento de experiências de vida neu-
rotípicas, que levam à idealização de determinados 
modelos que não garantem uma multiplicidade de 
perfis, características e necessidades reais, excluindo 
diversos indivíduos. 

Quando um/a jovem é questionado sobre os seus ta-
lentos e mais-valias, ao invés das suas dificuldades, os 
seus pensamentos inevitavelmente se voltam para 

aspetos positivos. As pessoas conseguem descobrir 
as suas competências, conquistar a sua autonomia e 
influenciar o seu ambiente, mesmo que estejam em 
uma situação de vida desafiadora ou difícil, se lhes 
forem oferecidas oportunidades de agência ativa e 
apoio. Aumentar o número de experiências propul-
soras de autonomia em determinadas áreas da vida, 
incentiva a atividade autónoma em outras áreas tam-
bém. Os desafios e a necessidade de apoio à saúde 
mental não devem impedir os/as jovens de viverem 
uma vida com significado e de atuarem dentro das 
suas próprias competências. Entre a plena capacida-
de de trabalhar ou estudar e a marginalização total, 
é necessário que haja diferentes formas e possibili-
dades de participar e influenciar, inclusive quando 
a capacidade funcional não atende às expectativas 
tradicionais da sociedade de produtividade. Existem 
níveis diferentes de autoeficácia e regular os fatores 
protetores é importante em termos de resiliência. Os 
profissionais – e talvez ainda mais importante, cole-
gas e amigos/as – podem ajudar os/as jovens a des-
cobrir e reconhecer as suas capacidade e os limites 
da sua resistência.

O conceito de saúde mental positiva afasta-se da 
abordagem centrada na doença, que geralmente 
desconsidera as individualidades e a identidade de 
cada pessoa, em função de seu transtorno mental e/
ou situação de vida. Quando os problemas são agu-
dos, estes devem ser tratados, e durante as suas fa-
ses de maior tensão, pode parecer que toda a vida da 
pessoa se resume apenas aos mesmos, mas a longo 
prazo, os cuidados na saúde mental implicam muito 
mais do que perceber e resolver problemas. Uma ta-
refa importante dos/as trabalhadores de juventude e 
dos/as mentores de pares é lembrar os/as jovens que 

vivem uma fase difícil, que tal situação não é perma-
nente. Há sempre esperança e pessoas que podem 
oferecer apoio profissional e entre pares. Todos os 
sentimentos são permitidos e a construção de estra-
tégias de resiliência não pode ser feita num contexto 
isolado, sem pontes ou apoio do mundo exterior. A 
criação de empatia para consigo mesmo e com os 
outros cresce quando a pessoa se torna aceita como 
ela mesma, em um ambiente propenso e sensível à 
saúde mental.

O Instituto Finlandês de Saúde e Bem-estar define 
que a saúde mental positiva consiste em vários ní-
veis de bem-estar emocional (sentimentos), psicoló-
gico (ações positivas), social (relações com os outros 
e a sociedade), físico (saúde física e aptidão) e espi-
ritual (a sensação de que a vida tem um significado). 
(Ref.2)

Uma abordagem positiva no cuidado da saúde men-
tal enfatiza a perspectiva da esperança, por mais di-
fícil que seja a situação atual. O futuro está à frente 
e pode ser melhor do que os tempos anteriores. Se 
as pessoas se concentrarem nas suas competências, 
talentos e em outros fatores positivos da saúde men-
tal, ao invés das respetivas dificuldades e problemas, 
conseguem impactar o seu bem-estar e autoima-
gem. Quando uma pessoa se foca em algo de forma 
recorrente, esse aspeto ganha espaço na sua mente, 
então focar em coisas positivas também leva a um 
aumento na saúde mental positiva.

Mandala
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A
o aceitar a ideia de que todos/as 
precisamos de ter sensibilidade 
nas nossas interações, podem-
os apoiar os outros/as de forma 
igual. Cada um/a de nós ben-
eficia se internalizar um modo 
de agir sensível a questões de 

saúde mental. Não há uma maneira geral ou rotei-
ro de como abordar com sensibilidade alguém que 
sofre de problemas de saúde mental. No entanto, o 
ambiente dos lugares partilhados na comunidade, 
a sua atmosfera e as respetivas formas de interação 
que daí decorrem, podem seguir uma abordagem e 
cuidado que são mutuamente solidários e sensíveis 
a questões como a saúde mental. Isto porque a aces-
sibilidade não é apenas um aspecto físico; também 
inclui a ideia de um espaço mais seguro para as pes-
soas se sentirem à vontade para serem autênticas. 

A sensibilidade para com os/as outros/as é parcial-
mente guiada pelo instinto e intuição, mas também 
é uma competência e método de trabalho que pode 
ser desenvolvida e melhorada. Uma abordagem sen-
sível à saúde mental significa não assumir nada sobre 
os outros, mas perguntar, ouvir, encorajar e respeitar 
todos/as como eles/as são. A necessidade de apoio é 
sempre individual e o próprio indivíduo é o melhor 
especialista de suas próprias experiências de vida e 
necessidades. Sensibilidade significa a capacidade 
de estar plenamente presente e alcançar os senti-
mentos e experiências do/a outro/a e, em seguida, 
adaptar suas próprias ações individualmente em re-
lação a essa informação. Com a abordagem sensível 
à saúde mental, podemos ajudar os participantes 
de atividades inclusivas a desenvolverem também 
as suas competências de resiliência e os seus fato-
res de proteção mental. Reconhecer os sentimentos 
e os próprios limites é importante para o futuro e 
para o bem-estar mental. Estilos de comunicação 
e reconhecimento de como e por que interagimos 
da maneira que interagimos, e quais consequências 
que as nossas ações têm, também são competências 

importantes para a saúde mental. Uma atitude posi-
tiva, solidária, encorajadora e gentil consigo mesmo 
e com os outros aumenta a sensibilidade em todas 
as interações. Apoiar o/a jovem a sentir autonomia 
quando se trata de tomar decisões sobre seus pró-
prios desejos e valores, aumenta sua experiência de 
autossuficiência e saúde mental positiva.

O conceito de sensibilidade em saúde mental refe-
re-se à disposição e capacidade de respeitar o outro, 
independentemente de sua formação ou experiên-
cias. Significa flexibilidade às necessidades de outras 
pessoas, empatia e interesse sincero nos seus senti-
mentos e pensamentos. Também inclui a exigência 
de confidencialidade em lugares partilhados da co-
munidade, para que as pessoas possam comparti-
lhar seus pensamentos e sentimentos de seus pares. 
Sem confiança não há sensibilidade.

O apoio dos 
pares aumenta a 
sensibilidade face 
à saúde mental

O 
voluntariado inclusivo e as atividades 
entre pares são uma forma muito eficaz 
de aumentar as competências de diálo-
go, o sentimento de autonomia, a au-
toaceitação, as experiências de sucesso 

pessoal, o conteúdo significativo da vida e a sensibili-
dade à saúde mental dos/as jovens. Ao se concentrar 
na sensibilidade face à saúde mental, cria um espaço 
seguro e uma atmosfera segura que são muito impor-
tantes. Ao incluir ideias e experiências dos/as jovens já 
no processo de planeamento das atividades de pares, o 
programa pode ser desenvolvido para realmente aten-
der às necessidades e interesses dos/as jovens.

O parceiro coordenador da Vol’Go é a fundação Sos-
ped. Sosped é a abreviação de pedagogia social, que 
é um ramo da ciência que oferece suporte geral para 
o crescimento social de todos. Por outro lado, a peda-
gogia social oferece um trabalho social educacional es-
pecial, que diz respeito àqueles que precisam de apoio 
especial devido a várias dificuldades relacionadas à ex-
clusão da educação ou do trabalho, desafios de saúde 
mental, problemas de abuso de substâncias, circuns-
tâncias familiares difíceis, deficiências, etc. O objetivo 
de todas as atividades da Soped é apoiar a participação 
social das pessoas, a integração na sociedade e preve-
nir e aliviar a exclusão. A capacidade de usar diferentes 
competências de saúde mental e resiliência aumenta 
a flexibilidade da mente e ajuda a lidar com crises de 
vida que possam surgir posteriormente. A Sosped tem 
várias casas de cultura em toda a Finlândia, onde os/as 
jovens com diferentes problemas de saúde mental ou 
a passar por um período de vida difícil, se voluntariam 
como tutores de pares e organizam atividades para ou-
tros/as jovens que participam das atividades. O modelo 

de casa de cultura é usado também por muitas outras 
ONGs devido aos efeitos de sua abordagem positiva e 
empoderadora.

No modelo de casa de cultura, os/as jovens são treina-
dos para se voluntariarem como líderes de grupos de 
pares. O modelo não se concentra em encontrar pro-
blemas semelhantes entre os/as jovens participantes, 
mas nas competências e interesses comuns e com-
partilhados. Os/As profissionais apoiam os tutores de 
pares, que planeiam e lideram os grupos em torno de 
diferentes temas culturais para outros jovens. A comu-
nidade é uma área livre de discriminação, baseada na 
igualdade, atividade e autonomia dos/as jovens, apoio 
entre pares e voluntariado inclusivo. O voluntariado in-
clusivo é uma ferramenta no processo de recuperação 
dos/as jovens, e o voluntariado emerge como uma ati-
vidade cultural que empodera o/a tutor/a de pares, ao 
assumir um papel ativo na sua própria vida, ao mesmo 
tempo que contribui para o aumento do sentimento 
de autocapacidade e eficácia dos/as jovens.

Neste modelo, as competências sociais dos jovens pa-
res são fortalecidas através dos vários papéis individuais 
que são assumidos junto da comunidade. As compe-
tências de apoio e sensibilidade à saúde mental dos tra-
balhadores/as comunitários/as da casa cultural e dos/
as jovens voluntários/as inclusivos/as, e o apoio entre 
pares entre os/as jovens e as suas crescentes oportu-
nidades de influenciar, contribuem para o aumento do 
sentimento de controlo sobre a vida, ao mesmo tempo 
que prestam atenção ao próprio bem-estar e interesses 
pessoais. Isso amplia as perspectivas de esperança na 
vida, que novamente sustentam o processo de recu-
peração. Nas casas de cultura, o voluntariado inclusivo 
de jovens pares é a base de toda a comunidade, pois 
estes/as planeiam, organizam e conduzem diferentes 
grupos culturais e atividades para outros jovens parti-
cipantes. Em uma casa de cultura, jovens adultos em 
risco de exclusão chegam a ser especialistas e influen-
ciadores. O modelo de casa de cultura é um exemplo 
de uma comunidade sensível à saúde mental e dos 
efeitos positivos das possibilidades inclusivas de volun-
tariado. Os passos de como criar um lugar comunitário 
inclusivo, como uma casa de cultura, estão representa-
dos no Guia Vol’Go para o voluntariado inclusivo (PR2, 
página?).

Sensibilidade à 
saúde mental 
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Experiências 
de sensibili-
dade em saúde 
mental de  
jovens pares

A
o desenvolver o manual do Vol’Go 
sobre uma abordagem sensível à 
saúde mental como uma ferramen-
ta essencial a ser usada em progra-
mas de voluntariado inclusivo para 
jovens, e no trabalho juvenil em 
geral, perguntamos aos/às jovens 

que atualmente participam do voluntariado inclusivo e 
atividades de pares, qual o significado de sensibilidade 
à saúde mental para eles/as. De acordo com a sua ex-
periência e as suas próprias palavras, consider-ase um 
encontro sensível pra com a saúde mental e o volun-
tariado inclusivo juvenil, também a nível internacional, 
quando se consideram os seguintes aspetos: 

1 Diálogo aberto e um espaço seguro, uma comuni-
dade onde cada indivíduo é respeitado como ele/a 
mesmo/a.

2 Certos elementos estruturantes, como existência de 
horários e princípios para um espaço mais seguro e 
livre de discriminação, trazem segurança.

3 Liberdade para falar sobre diferentes temas e valo-
res, mas com respeito ao próximo. Todas as opiniões 
são valiosas, desde que expressas respeitosamente 
e não prejudiquem ninguém presente.

4 Apoio dos pares e saber que outros/as participantes 
também têm necessidade de apoio e talvez pro-
blemas semelhantes, ou entender como se sentem 
quando têm problemas de saúde mental.

5 O uso de pronomes neutros de género e evitar su-
posições é sensível.

6 Permissão para mudar como pessoa e mudar de 

opinião, o que promove mudanças individuais de 
ambos os lados.

7 Ter o direito de reservar tempo para o próprio bem-
-estar, também como membro de uma comunidade.

8 É bom chegar a um acordo sobre certas práticas 
comuns, que são acordadas com os voluntários/as 
também. Essas regras são importantes para evitar 
situações em que alguém é provocado/a por causa 
de, por exemplo, um assunto delicado de discussão, 
etc.

9 A comunicação através de uma linguagem simples 
e a transparência dos processos são importantes.

10 Em atividades de pares, deve-se criar a sensação 
de segurança e sensibilidade, dando a opção de al-
guém trazer uma pessoa de apoio ou mentor/a vo-
luntário/a com eles/as, se necessário, por exemplo, 
devido a possíveis episódios de muita excitação ou 
ansiedade.

11 Uma atmosfera sensível à saúde mental cria con-
fiança e oportunidades iguais a influência e partici-
pação de todos/as, em todas as situações.

E ao fazer voluntariado internacional:

1 As pessoas que participam de programas de volun-
tariado inclusivo precisam de uma pessoa de conta-
to nomeada, ou seja, alguém que possa ser contata-
do durante o voluntariado no exterior, dentro e fora 
do horário de expediente tradicional. Têm de haver 
instruções claras sobre quem pode ser contactado 
em relação a determinada situação e quando. Isso 
diminui a ansiedade.

2 Ao ir para o exterior do país para participar de um 
intercâmbio de voluntariado inclusivo, a pessoa 
deve ter tempo e apoio para se familiarizar com a 
cultura e as formas de trabalho do país de destino.

3 As competências linguísticas para o/a coordena-
dor/a das atividades inclusivas no país de origem, 
bem como para o/a coordenador/a no país de desti-
no e o/a voluntário/a, são importantes para que não 
haja mal-entendidos desnecessários.

3 Informar aos jovens voluntários/as onde podem 
obter ajuda e apoio em caso de agravamento da 
saúde mental durante o período de voluntariado 
no estrangeiro.

Diretrizes para 
espaços mais 
seguros

U
m espaço seguro é um lugar inclu-
sivo que pretende oferecer aos par-
ticipantes uma sensação de segu-
rança física e mental. Para criar um 
espaço seguro, existem algumas 
orientações a serem seguidas. As 
seguintes orientações relativas a um 

espaço mais seguro são da equality.fi (ref.1), que é uma 
base de dados mantida pelo Ministério da Justiça da 
Finlândia. A página da Equality.fi contém informações 
e ferramentas para todos/as os/as interessados/as na 
promoção da igualdade e da não discriminação.

1 Respeite o espaço pessoal físico e mental de todos. 
Não se sabe onde estão os limites da outra pessoa 
sem se perguntar. Certifique-se de perguntar antes 
de tocar em alguém. Ouça os outros e adapte o seu 
comportamento se alguém mencionar que o seu 
comportamento os deixa desconfortáveis.

2 Respeite todos, não assuma coisas. Não faça supo-
sições sobre a sexualidade, género, nacionalidade, 
etnia, religião, valores, origem socioeconómica, 
competências ou saúde de outras pessoas. Respeite 
pronomes e nomes. Esteja ciente dos seus próprios 
privilégios.

3 Sem discriminação corporal. Não comente sobre o 
corpo de outra pessoa. Também não comente sobre 
o tamanho das refeições e refeições de outras pes-
soas.

4 Respeite as opiniões, crenças, experiências e pon-
tos de vista dos/as outros/as. Não ridicularize, me-
nospreze, marginalize ou humilhe ninguém com as 
suas palavras, comportamento ou ações.

5 Assuma a responsabilidade por suas próprias ações 
e comportamentos. Lembre-se de que suas ações 
afetam outras pessoas, independentemente das 
suas boas intenções.

6 Dê espaço. Faça o seu melhor para garantir que to-
dos possam participar das discussões. Não descon-
sidere a opinião alheia; Dê aos outros a oportunida-
de de falar. Respeite a privacidade dos/as outros/as 
e trate temas sensíveis com respeito.

7 Intervenha em situações de assédio se as presenciar 
e pergunte à pessoa que foi assediada se ela gosta-
ria de ajuda ou apoio.
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C
omo é que a sensibilidade à saúde 
mental é implementada nos pro-
gramas de voluntariado inclusivo 
para jovens? Este manual fornece 
uma visão geral de como adotar 
uma abordagem sensível à saúde 
mental e das melhores práticas que 

permitam um apoio sensível à saúde mental durante 

as experiências de intercâmbio de voluntariado in-
clusivo para jovens. Há muitos aspetos a considerar 
ao planear experiências de voluntariado internacio-
nais, de modo a garantir uma participação segura e 
empoderadora para os/as jovens voluntários/as. Este 
capítulo apresenta planos e medidas práticas para 
garantir a implementação de uma abordagem sen-
sível à saúde mental durante os intercâmbios de vo-
luntariado jovem. Para obter informações mais deta-
lhadas sobre como criar e gerenciar um programa de 
voluntariado inclusivo, leia o Volunteer&GO! – Guia 
para o voluntariado inclusivo (PR2).

Ao planearum programa de intercâmbio sensível e 
inclusivo para jovens com problemas de saúde men-
tal, os/as profissionais devem fazer algumas pesqui-
sas e criar redes e contatos seguros antes, ou como 
parte da criação do programa de voluntariado. A 
pessoa voluntária cede seu tempo ao órgão orga-
nizador, e o papel da pessoa voluntária não inclui a 
responsabilidade pela qualidade da atividade a não 
ser pela sua própria contribuição. Existem diversas 
diferenças culturais e métodos operacionais de país 
para país, e os/as profissionais que organizam as ati-
vidades são responsáveis por apoiar a segurança e 
o bem-estar das pessoas voluntárias durante o seu 
período de voluntariado. Seguir os passos e instru-
ções descritos neste capítulo, ajudará a organizar ati-
vidades de voluntariado inclusivo internacionais que 
sejam sensíveis à saúde mental.

Adequação 
da tarefa de 
voluntariado 

É 
recomendável que um/a jovem partici-
pe primeiro em atividades de volunta-
riado no seu próprio país, para que o 
impacto da atividade e os limites das 
suas próprias capacidades de adapta-
ção e resiliência se tornem claros e co-
nhecidos. Esta é uma boa maneira de 

evitar a sobrecarga e garantir resiliência e bem-es-
tar mental durante o intercâmbio de voluntariado. 
É conveniente que os/as coordenadores/as de ativi-
dades de voluntariado inclusivo considerem, caso a 
caso, se um/a jovem será enviado/a para a viagem 
sozinho/a ou se um/a mentor/a, voluntário/a ou fun-
cionário/a mais experiente o/a acompanhará. Por 
vezes, incentivar um/a jovem a experimentar uma 
nova forma de participação através do voluntaria-
do inclusivo é tudo que o/a jovem precisa, mas por 
vezes é melhor encorajá-lo/a a adiar a participação 
no intercâmbio, por exemplo, enquanto se espera 
pela melhoria da sua saúde mental, ou até a pessoa 
ser mais velha. Ao se organizar uma atividade para 
menores, é sempre da responsabilidade do organi-
zador/a descobrir as leis do seu próprio país e país 
de destino, que estabelecem um próprio quadro de 
referência para a organização de atividades para me-
nores. Numa abordagem inclusiva e sensível, os/as 
profissionais devem apoiar os/as jovens a considerar 
diferentes opções e a reconhecer os seus próprios li-
mites e recursos.

Incentivar os/as 
jovens a se volun-
tariarem e a irem!
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Pesquisa e re-
conhecimento 
de riscos
Viajar envolve sempre o risco de situações inespe-
radas e a necessidade de flexibilidade. É responsa-
bilidade do/a profissional organizador/a garantir 
que pessoa voluntária possa participar da atividade 
inclusiva de modo a potenciar, ao máximo, o ganho 
ao invés da perda de recursos. Dentro e fora da UE 
existem diferentes regras e leis, que se aplicam, por 
exemplo, para viajar dentro ou fora dos países do es-
paço Schengen. A existência de acordos entre países 
afeta várias questões, como é o caso da adequação 
dos documentos de identidade enquanto interme-
diários da viagem (e.g. se é necessário um bilhete de 
identidade, passaporte ou visto), e do que é necessá-
rio para facilitar o transporte de medicação (e.g. se as 
cópias, em inglês, das receitas de medicamentos im-
pressas numa farmácia são suficientes, ou se é neces-

sário um certificado Schengen pago, para garantir 
que todos os possíveis medicamentos sejam trans-
portados). Quaisquer restrições e recomendações re-
lacionadas com a situação mundial atual e relativas 
às circunstâncias do país de destino, também devem 
ser claramente revistas com a pessoa voluntária. 

Antes de reservar os voos, verifique cuidadosamente 
por quais países o/a voluntário/a viaja, pois os aspe-
tos discutidos anteriormente podem ser diferentes 
nos países que servem como intermediários até à 
chegada ao país de destino. Lembre-se de que cui-
dar do bem-estar e da resiliência do/a voluntário/a 
beneficia todos/as e economiza recursos. Por exem-
plo, a opção de voo mais barata nem sempre é a mais 
rentável, especialmente se os períodos de escala são 
longos e a viagem exige longas horas de espera nos 
aeroportos. Se já a viagem em si consome muita 
energia por parte do/a voluntário/a, não respeitar 
esses limites agudiza a ansiedade e o cansaço senti-
dos pela pessoa, o que compromote todo o processo 
de inclusão e abordagem sensível face à sua saúde 
mental. 

Comunicação
A clareza no diálogo com jovens voluntários/as e 
redes parceiras que organizam o programa de vo-
luntariado inclusivo, é a base para a confiança que 
a abordagem sensível à saúde mental exige. Os/As 
profissionais que coordenam a atividade de volun-
tariado apoiada precisam de comunicar através de 
uma linguagem simples e serem claros sobre o que 
se espera do/a voluntário/a e que tipo de apoio esta-
rá disponível para eles/as antes, durante e depois do 
programa de voluntariado.

Antes de se comprometer com o programa, o/a jo-
vem voluntário/a deve ser informado/a claramente 
sobre tudo o que diz respeito aos requisitos de via-
gem, sem assumir que tem qualquer conhecimen-
to de fundo. O/A animador/a ou coordenador/a de 
juventude deve também explicar quais as despesas 
cobertas durante o período de voluntariado e se o/a 
voluntário/a é obrigado/a a os seus próprios recursos 

durante a viagem. Seja claro sobre como e quem ob-
tém os bilhetes, que documentos de viagem e que 
tipo de seguro são necessários, como fazer declara-
ções de viagem, como são organizadas as refeições e 
o alojamento, o que ter em consideração na cultura 
do país de destino e quem é a pessoa de contacto 
que o/a ajudará em qualquer assunto durante a sua 
experiência no estrangeiro.
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Redes
As redes de ONG e outras entidades formadas em 
países parceiros, que partilham o interesse no volun-
tariado e na inclusão social de jovens, bem como o 
seu bem-estar em matéria de saúde mental, cons-
tituem uma importante plataforma de cooperação, 
especialmente quando se começam a planear ativi-
dades de voluntariado inclusivas. As práticas relacio-
nadas com o apoio e a necessidade do mesmo, a di-
visão de responsabilidades da organização de envio 
e de acolhimento, os detalhes da tarefa de volunta-
riado e das pessoas de contacto, são sempre acorda-
das com profissionais de ambos os países e com o/a 
jovem voluntário/a em conjunto. É de sublinhar que 
a necessidade de apoio deve ser considerada du-
rante todo o tempo da viagem. A responsabilidade 
do/a voluntário/a deve ser apenas garantir que ele/a 
tenha a documentação essencial consigo, para além 
da sua bagagem, para então aproveitar a sua expe-
riência de voluntariado inclusivo.

Dependendo do país, as instruções, regras e leis di-
ferem entre si. Os parceiros da Vol’Go elencaram as 
principais práticas dos seus países que podem afetar 
a organização e participação dos/as jovens durante 
as respetivas experiências de voluntariado. Muitos 
programas de voluntariado inclusivos são desenvol-
vidos em projetos que estão ligados a um período 
específico e que terminam após alguns anos de de-
senvolvimento. A área do voluntariado inclusivo e da 
saúde mental positiva também está em constante 
mudança. Para que este manual seja apropriado e 
relevante a longo-prazo, cada país criou uma lista 
com práticas relevantes e políticas específicas, que 
podem ser consultadas no site da Vol’Go. Nesta pá-
gina Web, encontra-se o resumo de procedimentos 
e instruções específicos dos países parceiros, neste 
caso, Chipre, Finlândia, Portugal e Eslovénia. Estas in-
formações serão atualizadas durante e após o proje-
to, para que as instruções permaneçam relevantes e 
acessíveis. Na página Web do Vol’Go, há também in-

formação sobre oportunidades de voluntariado para 
jovens e organizações que oferecem possibilidades 
de participação nos países que são nossos parceiros. 
Pode contactar a Fundação Sosped, caso esteja in-
teressado em partilhar um artigo sobre voluntaria-
do inclusivo juvenil e/ou sensibilidade para a saúde 
mental, boas práticas, ligações e contactos relativos 
à juventude, no nosso website, www.volgo.eu.
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