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’ Mental Health Through Volunteering

Relatério Narrativo:

O Estado do Voluntariado Jovem em Portugal

30 de abril de 2026, Embaixada da Juventude



1. Analise Psicossocial, Saude Mental e Enquadramento
Estratégico

Este relatério narrativo destaca o paradoxo do voluntariado em Portugal: uma
satisfacdo extrema (6,4/7) aliada a uma falta de salvaguardas formais de salde
mental.

Embora os voluntarios se sintam revigorados e competentes, enfrentam uma
"fadiga por compaixao" e uma exaustao significativa, particularmente nos setores
sociais. O estudo revela que o apoio entre pares € o principal mecanismo de
resiliéncia, mas existe uma procura de 72% por mentoria formal.

This narrative report highlights the paradox of Portuguese volunteering: extreme
satisfaction (6.4/7) coupled with a lack of formal mental health safeguards. While
volunteers feel energized and competent, they face significant "compassion
fatigue" and exhaustion, particularly in social sectors. The study reveals that peer
support is the primary resilience mechanism, but there is a 72% demand for
formal mentorship. Proposed actions include mandatory psychological
debriefing, the institutionalization of the "mentor" role, and the creation of flexible
pathways to ensure inclusivity. This document provides the evidence base for a
national policy shift towards "Psychologically Safe Volunteering."

O voluntariado em Portugal vive um momento de paradoxo. De acordo com os
dados do projeto Volument, os jovens portugueses apresentam uma das taxas de
satisfacdo mais elevadas da amostra europeia, com uma média de 6.4 em 7 e 57%
dos respondentes a atribuir a pontuagao maxima a sua experiéncia. Contudo, este
entusiasmo coexiste com um cenario nacional de saude mental alarmante.

Portugal € um dos paises da UE com maior prevaléncia de doencas mentais.
Segundo o relatério "Health at a Glance: Europe 2024" (OECD/European
Commission, 2024), cerca de 22% dos portugueses sofrem de algum disturbio de
saude mental. Para a juventude (15-29 anos), este quadro foi agravado pela
instabilidade econédmica e pelo legado psicolégico da pandemia. O voluntariado
surge, neste contexto, Nao apenas como uma oferta de servico a comunidade,
mas como um mecanismo de regulacao emocional e procura de propdsito. O
inquérito revela que a principal motivacao é "ajudar os outros e fazer a diferenca",



0 que, do ponto de vista da psicologia positiva, € um fator de protecao contra a
depressao. No entanto, se nao houver suporte, essa mesma entrega pode
conduzir ao burnout por compaixao.

A base deste relatdrio é o inquérito “O que o voluntariado te deu?” realizado a 88
voluntarios validos em Portugal, no ambito do projeto “VOLU-MENT". Esta analise
local/nacional dos dados recolhidos, com enfoque nas dimensdes de Autonomia,
Competéncia, Relacionamento e Propdsito, foi complementada com informacdes
recolhidas no enquadramento legal (Lei n° 71/98 (Bases do Voluntariado) e o
Decreto-Lei n.° 389/99), que regulamenta os direitos e deveres dos voluntarios em
Portugal;, em evidéncia académica: Estudos da Ordem dos Psicélogos
Portugueses (OPP) sobre o impacto do trabalho ndao remunerado na saude
mental e relatdérios do Observatdério do Voluntariado, posteriormente
referenciados; e outros projetos Europeus.

Os dados extraidos do ficheiro de analise de dados, desenvolvido pela Simpact,
revelam um perfil sociodemografico e comportamental robusto que ajuda a
compreender as dinamicas atuais do setor em Portugal. Predomina uma
presenca feminina esmagadora, atingindo os 80%, o que alinha o pais com as
tendéncias europeias de maior envolvimento das mulheres em causas sociais.
Este dado é particularmente relevante, pois sugere que a gestdo da atividade
voluntaria em solo nacional carrega uma dimensao emocional profunda e
complexa, muitas vezes centrada no cuidado e na empatia.

Paralelamente, a forte componente académica do setor é evidenciada pelo facto
de 43% dos voluntarios serem estudantes do ensino superior. Esta estatistica
demonstra que o voluntariado deixou de ser uma atividade meramente altruista
para se tornar um pilar estratégico de desenvolvimento pessoal. Os jovens
encaram estas experiéncias como um complemento vital ao curriculo académico,
procurando adquirir as chamadas soft skills, como a lideranca, a resolucao de
problemas e o trabalho em equipa, que o ensino formal, por vezes, nao consegue
suprir.

! Simpact é um instituto de investigacdo, parceiro de investigacdo e analise de dados do
projeto Volu-ment.
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No que diz respeito a continuidade do compromisso, observa-se uma cultura de
fidelizacdo notavel nas organizagdes portuguesas. Existe um equilibrio saudavel
entre o voluntariado de longo prazo (5 a 12 meses, representando 26%) e aquele
gue se estende por varios anos, abrangendo 28% dos inquiridos. Este fenémeno
de longevidade reflete o impacto histérico de movimentos de base, como o Corpo
Nacional de Escutas (CNE) ou associacdes juvenis paroquiais, que funcionam
frequentemente como a porta de entrada para uma vida de cidadania ativa e
compromisso social duradouro.

No que concerne a natureza das atividades, o voluntariado em Portugal revela
uma forte inclinagdo para causas estruturais e de emergéncia. A protecao
ambiental e animal lidera as escolhas (51%), refletindo uma geragao "ecocéntrica"
gue vé no voluntariado uma forma direta de combater a crise climatica e mitigar
a pegada ecoldgica. Imediatamente a seguir, surgem as atividades de assisténcia
social e caridade (42%) e o trabalho com criancas (36%). Do ponto de vista da
psicologia social, este padrao demonstra que o voluntdrio portugués procura
funcdes de "contacto direto", onde o impacto da sua acao seja visivel e tangivel.
No entanto, é precisamente nestas areas de assisténcia social que os dados do
inquérito sinalizam os maiores riscos de fadiga por compaixao. A exposi¢cao direta
a vulnerabilidade alheia, embora gratificante e geradora de um forte sentimento
de propodsito (score de 1.03 em "O que eu fago é importante"), € também a fonte
principal de exaustao emocional, exigindo que as organizagdes de acolhimento
nao se foquem apenas na execucao da tarefa, mas na supervisao clinica dos
processos emocionais envolvidos nestas tipologias especificas.

Relativamente aos desafios criticos enfrentados no voluntariado jovem em
Portugal, é imperativo analisar a realidade para além da superficie das métricas
de satisfacao. Embora os dados do projeto Volu-ment indiqguem um entusiasmo
inicial elevado, uma analise psicolégica profunda revela que o voluntariado
reforcado enfrenta barreiras que podem comprometer a saude mental dos
participantes se ndo forem devidamente enderecadas. O desafio mais premente
reside naquilo que podemos designar como a "Lacuna de Apoio Silenciosa", onde
existe um desequilibrio entre a exigéncia emocional das tarefas e a infraestrutura
de suporte disponivel. Os resultados do inquérito revelam que, embora os
voluntarios portugueses se sintam energizados, ha um nivel de exaustao latente
(score 0.94) que tende a crescer em programas de longa duracgao. Esta exaustao é
frequentemente o resultado de uma exposicao continua a contextos de
vulnerabilidade social ou trauma, sem que existam mecanismos formais de
debriefing ou supervisao clinica. Em Portugal, a pratica comum de gestao de
voluntariado foca-se excessivamente na logistica e na entrega de resultados,
negligenciando a protecao da ecologia interna do voluntario. Esta auséncia de
redes de seguranca psicoldgica é particularmente perigosa em setores de
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assisténcia social e caridade, onde a "fadiga por compaixao" pode instalar-se de
forma insidiosa, levando ao burnout e ao abandono precoce da causa. A este
cenario de sobrecarga emocional acresce o problema da ambiguidade e
exploracao de funcgdes, que se manifesta quando as organizacdes de acolhimento,
pressionadas pela escassez de recursos, utilizam os voluntarios para colmatar
falhas estruturais de pessoal qualificado. Segundo os dados recolhidos, muitos
jovens veem-se envolvidos em tarefas que nao correspondiam a descricao inicial
do seu recrutamento, sentindo-se pressionados a assumir responsabilidades
excessivas sem a devida preparagcao ou salvaguardas legais. Esta
descaracterizagcao do papel do voluntario nao sé gera frustragao e uma sensacao
de desvalorizacao social — onde o trabalho gratuito € erroneamente interpretado
como trabalho de menor valor —, como também cria dilemas éticos profundos. O
voluntario sente-se frequentemente impotente perante a magnitude dos
problemas sociais (score 0.48), uma sensacao de "paralisia" que € agravada pela
falta de clareza sobre os limites da sua intervencdao e pela inexisténcia de
protocolos de queixa ou mediacao de conflitos dentro das instituicdes.
Finalmente, é impossivel ignorar o desafio da desigualdade de acesso e a
complexa transicao pdés-missao. A realidade portuguesa atual € marcada por uma
"oobreza de tempo" que afeta desproporcionalmente os jovens que acumulam o
estudo com o trabalho ou que residem em zonas rurais com transportes
limitados, criando barreiras geograficas e socioecondmicas que impedem a
democratizacao do voluntariado. Para aqueles que conseguem completar
experiéncias de longa duracao, surge um novo obstaculo: a ansiedade de
reintegracdo. Os dados apontam para uma preocupacao notdvel com o regresso a
casa (score 0.19), refletindo a auséncia de programas nacionais que ajudem a
traduzir a experiéncia de voluntariado em competéncias para o mercado de
trabalho ou que oferecam suporte emocional na transi¢cao para a vida quotidiana.
Sem uma abordagem gue considere estes ciclos de vida do voluntario, o sistema
corre o risco de perder capital humano altamente motivado devido a falhas na
gestao de expectativas e na falta de suporte continuado.

No que concerne as forcas e oportunidades do voluntariado jovem em Portugal,
os dados revelam um panorama de resiliéncia organica e potencial transformador
que constitui a base mais sdlida para qualquer politica de juventude. A forca
motriz desta realidade assenta, fundamentalmente, na qualidade das relac¢des
interpessoais, onde o apoio entre pares emerge como o principal motor de
resiliéncia mental. De acordo com os resultados do projeto Volu-ment, a
dimensao do relacionamento (Relatedness) € uma das mais pontuadas, com os
jovens a sentirem-se parte integrante de um grupo (1.57) e a reportarem uma
profunda sensacao de pertenca (1.52) ao ambiente onde atuam. Esta dinamica de
grupo nao funciona apenas como um facilitador logistico, mas como um
auténtico mediador de stress emocional. Em contextos onde o apoio institucional
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falha, é a solidariedade horizontal entre voluntarios que previne o esgotamento,
criando comunidades de pratica que transformam a dificuldade em
aprendizagem coletiva e suporte mutuo. Outro pilar de forca inquestionavel no
contexto portugués é o elevado sentimento de autoeficacia e competéncia que a
experiéncia de voluntariado gera nos participantes. A analise dos dados do
inquérito destaca que o sentimento de realizagao pessoal expresso na frase "Uau,
olha o que eu consigo fazer!" (score 1.59) € um dos resultados mais transversais.
Este fortalecimento da autoconfianca € vital numa fase da vida marcada pela
incerteza quanto ao futuro profissional e pela precariedade. O voluntariado em
Portugal atua, assim, como um laboratério de competéncias onde o jovem nao so
descobre as suas capacidades técnicas e sociais, mas também valida a sua
identidade enquanto agente de mudanca. Este ganho em competéncia
percebida reflete-se numa satisfacdo geral altissima e numa motivacao que é
predominantemente intrinseca. Os jovens portugueses movem-se por valores de
empatia, solidariedade e compromisso com o bem comum, € ndo por incentivos
externos, o que confere ao setor uma durabilidade e uma autenticidade ética que
sao ativos estratégicos para a coesao social do pais. Finalmente, existe uma
oportunidade extraordinaria derivada da precocidade e da internacionaliza¢gao do
compromisso civico em Portugal. A existéncia de um "pipeline" de voluntariado,
muitas vezes iniciado entre os 10 e 0s 14 anos através de organizacdes como o
escutismo ou grupos juvenis locais, permite que a identidade voluntaria se
consolide de forma estrutural na personalidade do jovem. Esta base precoce é
complementada por uma forte abertura ao mundo, evidenciada pelo facto de
43% dos respondentes possuirem experiéncia internacional. Esta exposi¢cao global
dota os jovens portugueses de uma capacidade de adaptacgao cultural e de uma
consciéncia critica que sao fundamentais para enfrentar os desafios complexos da
modernidade. Esta combinacao de raizes comunitarias profundas com uma visao
cosmopolita representa uma prontidao civica que, se for devidamente apoiada
por estruturas que garantam a segurancga psicolégica, tem o potencial de
posicionar Portugal como uma referéncia europeia na inovagao social e no
voluntariado de alto impacto emocional e humano.

Para elevar o voluntariado em Portugal a um patamar de exceléncia e integra-lo
de forma segura na estratégia nacional de saude mental, as propostas de
intervencdao devem ir além da gestao administrativa e focar-se na protecao do
capital psicoldégico dos jovens. A primeira e mais urgente medida é a
institucionalizacao da mentoria especializada, uma resposta direta ao facto de
72% dos voluntarios portugueses terem identificado a figura de um mentor ou
coordenador como a necessidade de apoio numero um (com uma pontuacao
média de 1.71 em 2). Esta proposta ndo visa apenas o acompanhamento logistico,
mas a criacao de uma norma nacional que exija a formacao destes coordenadores
em "Primeiros Socorros Psicoldgicos". De acordo com a Lei n° 71/98, que
estabelece as bases do voluntariado em Portugal, as organizacdes tém o dever de
garantir formacao aos voluntarios. No entanto, num pais onde 22% da populacao
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enfrenta problemas de saude mental (conforme o relatério Health at a Glance:
Europe 2024%), esta formacdo deve ser estendida aos gestores para que saibam
identificar sinais precoces de burnout, fadiga por compaixao e trauma secundario.
A mentoria, sob uma perspetiva da psicologia clinica, atua como um "contentor"
para a ansiedade do voluntario, transformando a experiéncia de impoténcia
estrutural — sentida especialmente em areas de assisténcia social — num
processo de aprendizagem assistida e resiliéncia.

Em estreita relacdo com a mentoria, a implementagao de circulos de reflexao
mensais surge como uma ferramenta critica para mitigar o score de exaustao de
0.94 identificado em programas de longa duragcao. Os dados do projeto
Volu-ment revelam que os jovens valorizam significativamente a existéncia de
espacos comuns e momentos de encontro informal (score de 1.59). No entanto, a
proposta aqui € a formalizagao desses espagos como grupos de intervengao ou
supervisao entre pares, onde o foco deixa de ser a eficacia da tarefa e passa a ser a
partilha de sentimentos e vivéncias. Na academia, estudos sobre grupos de
suporte em profissdes de ajuda demonstram que a validagao social do sofrimento
emocional é o fator mais eficaz na prevencdo da depresséo e do isolamento®. Os
circulos de reflexao propostos nao sao apenas reunides de equipa, Mas
intervencdes de salde mental baseadas na evidéncia (West et al., 2016%), que
utilizam o suporte social como amortecedor do stress traumatico secundario
(Cohen & Wills, 1985°).

2 OECD/European Union. (2024). Health at a Glance: Europe 2024: State of Health in the EU

Cycle. OECD Publishing. https://doi.org/10.1787/b3704€el4-en

3 Halbesleben, J. R. B. (2006). Sources of social support and burnout: A meta-analytic test

of the conservation of resources model. Journal of Applied Psychology, 91(5), 1134-1145.

https:/doi.org/10.1037/0021-9010.91.5.1134.

Hernandez, P., Engstrom, D., & Gangsei, D. (2007). Vicarious resilience: A new concept in

work  with those who survive trauma. Family Process, 46(2), 229-241.
Jidoi : i . .

Linehan, M. M. (1997). Validation and psychotherapy. Em A. C. Bohart & L. S. Greenberg

(Eds.), Empathy reconsidered: New directions in psychotherapy (pp. 353-392). American

Psychological Association.

“ West, C. P,, Dyrbye, L. N,, Erwin, P. J.,, & Shanafelt, T. D. (2016). Interventions to prevent and

reduce physician burnout: A systematic review and meta-analysis. The Lancet, 388(10057),

2272-2281. https://doi.org/10.1016/S0140-6736(16)31279-X.

> Cohen, S, & Wills, T. A. (1985). Stress, social support, and the buffering hypothesis.

Psychological Bulletin, 98(2), 310-357. https://doi.org/10.1037/0033-2909.98.2.310.
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Ao criar estes '"espacos seguros', as organizagdes portuguesas estariam a
alinharem-se com as melhores praticas europeias do Corpo Europeu de
Solidariedade, que enfatizam o apoio psicoldégico continuo como um pilar da
qualidade do projeto®. Esta pratica permitiria reduzir a sensacdo de "sentir-se
sozinho" ou "ndo se ajustar aos outros" (scores de 0.30), fortalecendo a rede de
apoio que os voluntarios ja identificam como a sua principal ancora de resiliéncia.

A terceira proposta foca-se no Reconhecimento Formal de Competéncias
(RVCC-Voluntariado), capitalizando o impacto positivo que o voluntariado tem na
percecao de competéncia e autoeficacia dos jovens (score de 1.59). Para muitos
dos 18% de voluntarios que se encontram em busca de emprego ou para os 43%
gue sao estudantes universitarios, o voluntariado € uma via critica para o
desenvolvimento de soft skills que o mercado de trabalho valoriza, mas raramente
certifica de forma estruturada. A utilizagao do sistema nacional de
Reconhecimento, Validacdo e Certificagao de Competéncias (RVCC)
especificamente para o setor do voluntariado ajudaria a combater o estigma
social de que este é um "trabalho menor" ou apenas "trabalho gratuito". Do ponto
de vista da psicologia do trabalho, a certificagcao formal aumenta a autoestima e a
clareza sobre os objetivos futuros (score de impacto positivo na carreira),
funcionando como um incentivo a retencao de talento civico’. Esta medida servira
também para equilibrar a balanca de género, reconhecendo o imenso trabalho
emocional e de cuidado realizado predominantemente por mulheres (80% da
amostra) como competéncias profissionais transferiveis e de alto valor econémico
e social.

¢ Guia Oficial do Programa (Regras de Qualidade): European Commission. (2024).
European Solidarity Corps Cuide 2024, European Commission.
https://youth.europa.eu/solidarity/reference-documents-resources_en.

Carta do Corpo Europeu de Solidariedade (Compromisso Etico): European Commission.
(n.d.). European Solidarity Corps Charter. European Youth Portal.
https://youth.europa.eu/solidarity/charter_en.

Recomendagbes de Politicas sobre Mentoria e Bem-estar: Centre for European
Volunteering. (2026). Policy Recommendations for Improved ESC Quality. CEV.

Estratégia Europeia de Saude Mental (Contextualizagao): European Commission. (2024). A
comprehensive approach to mental health: Healthier Together initiative. European
Commission. https:/health.ec.europa.eu/non-communicable-diseases/mental-health_en.
7 Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2017). Self-determination theory: Basic psychological needs in
motivation, development, and wellness. Guilford Press.

Clary, E. G., & Snyder, M. (1999). The motivations to volunteer: Theoretical and practical
considerations.  Current Directions in Psychological Science, 8(5), 156-159.
https://doi.org/10.1111/1467-8721.00037.
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Por fim, a flexibilizacdo através do micro-voluntariado € essencial para
democratizar o acesso a cidadania ativa e responder a "pobreza de tempo" que
exclui segmentos significativos da juventude portuguesa. Atualmente, o perfil do
voluntariado em Portugal é fortemente marcado por estudantes do ensino
superior com suporte familiar, o que pode transformar a participacao civica num
privilégio de classe. Para garantir a inclusao de jovens trabalhadores ou de jovens
residentes em zonas rurais com acessos limitados, Portugal deve apostar em
formatos digitais, episddicos ou hibridos. Esta flexibilidade permitiria que o
voluntariado fosse integrado de forma mais harmoniosa na vida quotidiana,
reduzindo o stress de conciliagdo entre estudo, trabalho e servico. Ao desenhar
programas que exigem menor compromisso temporal continuo mas mantém a
profundidade do impacto, as organizagdes podem atrair uma diversidade maior
de perfis, combatendo a desigualdade e promovendo uma saude mental mais
robusta através da inclusao social. Estas propostas praticas, fundamentadas nos
dados do inquérito, constituem um ecossistema de suporte que transforma o
voluntariado numa atividade de risco emocional num percurso de
desenvolvimento pessoal e resiliéncia nacional.

A andlise detalhada da realidade portuguesa, sustentada pelos dados do projeto
Volu-ment, permite-nos concluir que o voluntariado jovem em Portugal atravessa
um momento de transicao profunda. O cenario identificado é marcado por um
paradoxo resiliente: uma taxa de satisfacdo extraordinaria de 6.4/7 que coexiste
com um "vazio de suporte" institucional preocupante. Ficou demonstrado que,
embora o voluntariado atue como um motor de autoeficacia e competéncia
(score 1.59) e uma ancora de pertenca social (score 1.57), ele transporta também
riscos inerentes de exaustdao emocional e fadiga por compaixao que as
organizacdes nao podem continuar a ignorar. A evidéncia de que 72% dos
voluntarios clamam por uma mentoria estruturada é o sinal mais claro de que a
generosidade da juventude portuguesa nao pode ser confundida com
autossuficiéncia. Como explorado nos desafios e propostas praticas, o
voluntariado em Portugal deve deixar de ser gerido apenas sob uma otica de
"gestao de tarefas" para passar a um modelo de "gestdao de bem-estar". Este
relatério sublinha que a saude mental dos voluntarios é o pilar que sustenta o
impacto social das intervencdes. Se este pilar colapsar por falta de debriefing,
ambiguidade de papéis ou isolamento emocional, o beneficio para a comunidade
sera anulado pelo custo pessoal para o jovem. Em suma, as propostas de
institucionalizacao da mentoria, criacao de circulos de reflexdao e a flexibilizacao
para micro-voluntariado nao sao meras sugestdes logisticas, mas imperativos
éticos e de saude mental. Conclui-se que o futuro do voluntariado em Portugal
depende da nossa capacidade de transformar esta atividade num itinerario de
cidadania psicologicamente seguro, onde a mente de quem serve é tao
valorizada e protegida como a causa pela qual se entrega. Ao adotar as
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recomendacdes aqui delineadas, Portugal tera a oportunidade de liderar um
movimento europeu que reconhece o voluntariado como uma das ferramentas
mais potentes de prevencao e promoc¢ao da saude mental na juventude.
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