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Emocional Ocupacional Social

De acordo com alguns estudos, Portugal ¢ o pais da Europa com a taxa de
depressdo mais elevada. Estima-se que sio diagnosticados 400 000 mil

novos casos por ano, entre os 18 e os 65 anos de idade.

Esta patologia é uma doenca bioldgica que afecta o cérebro e o corpo, ndo

sendo apenas um mero mau estar ou um estado de espirito passageiro.

O seu tratamento apresenta uma taxa de sucesso ronda os 70-80%.
Sabe-se que, um ter¢o dos portugueses com depressdo nio estdo a receber o devido tratamento e

por isso, o nosso papel enquanto sociedade deve ser o de estar atento a estas questdes.

Com a chegada do inverno, a mudanga horéria e um novo ciclo que se avizinha,
identifica-se uma certa tendéncia ao isolamento e ao humor menos enérgico, que
associado ao periodo de gastos das férias, arranque de ano lectivo e Natal a

espreita, contribuem para a aparigdo destes quadros.

Entdo, como nos podemos prevenir contra estes factores que podem influenciar a forma como nos

sentimos durante este periodo?

Dicab de prevengie:

Cuide de sil Mime-se, valorize-se € ndo se isole. Sei que por vezes a vontade ndo € muita
(para ndo dizer nenhuma), mas € importante que contrarie €ssa vontade de estar sozinho/a.
Rodeie-se daqueles de que gosta;

Faca mais exercicio: A prética de actividade fisica liberta serotoning, a enzima da felicidade €
prazer;

Contrarie os mans habitos: O corpo leva quase um més a deixar um hdbito, seja uma rotina
de sedentarismo, uma alimentacdo com niveis altos de agiicar, ou mesmo o isolamento. Inscreva-
se num novo hobbie, faga caminhadas ou att voluntariado;

Evite locais de confusdo: mantenha-se longe de tudo o que pode despoletar uma maior crise
de ansiedade, go invés disso, procure criar os seus proprios presentes de natal em casa ou compre

onling;
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Repense a sua alimentacdo: O sew estado emocional também ¢ influenciado pela alimentacdo €
vice versa. Ao escolher os ingredientes € nutrientes adequados, podera estimular a produgdo de
serotoning, dopamina ow noradrendling, que funcionam como tranquilizantes naturais, sendo agentes
de motivagdo, boa disposicdo € energia;

Estd triste? Sente-se sem forcas? Néo estd a consequir encontrar uma saida? Nao faz mal,
estd tudo bem. Reconhecer que ndo se esta bem € um excelente ponto de partidal Procure gjuda, ou
peca a dlguém que a ajude a encontrd-la;

Escreva sobre coisas felizes. Pense na sua vida, mas com outras lentes. Gom calma ¢ respeitando
0 seu tempo, sugiro-lhe que pense € escreva sobre as suas conguistds, os momentos felizes pelos

quais passou. O dificil ndo € impossivel € eu sei que conseque fazé-lo! Forgal

Néo precisamos de caminhar sozinhos nesta aventura que ¢ a
vida. Todos temos os nossos momentos de fragilidade e lidamos

com ele da melhor forma que sabemos e conseguimos.

A depressdo e ansiedade ndo sio momentos de

fraqueza, ndo sdo escolhas.

S3o desafios que a vida nos coloca e que somos obrigados a dar a volta.

Se estd a passar por um desafios destes ndo deixe de procurar ajuda.

Tente BCREDTTAR em Sil ¥

Naio fog leias do que ¢ CAPAY!

Caguel “Foneia

Psicéloga Clinica | Formadora
Cédula N°: 22079
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Nutricional Social Fisico

Reduzir o desperdicio alimentar na sua cozinha

De acordo com o relatério “The State of Food Security and Nutrition in the World” (FAO,
2019), mais de 820 milhdes de pessoas sofre de fome em todo o mundo (o que corresponde
a uma em cada nove pessoas). Este aumento deu-se pelo terceiro ano consecutivo, sendo a

situagdo mais alarmante em Africa. _ .

Na sua origem estao, principa]mente, os conflitos,

as alteracées climéticas e a crise econdmica.

Sabe-se também que cerca de 1/3 dos alimentos produzidos nio é consumido, o que corresponde a 1,3

bilides de toneladas por ano. As perdas alimentares e o desperdicio alimentar sio responsaveis pela
emissdo de 8% dos gases de efeito de estufa.

Para muitos de nds os alimentos sio dados como garantidos mas a comida é muito mais do que o que
temos no prato, pelo que devemos respeitar o seu valor.

Todas as pessoas tém um papel fundamental no combate ao desperdicio e é urgente que o fagamos.

Come reduwsin o despendicie na dua coginha:
@ tim vez de dettar fora os talos dos lequmes, aproveite-os para colocar na sopa;
@ Nio deite fora a dgua em que coze os lequmes— gquarde para futuras confegbes,

como para fazer sopa ou sewir de caldos para risotos, por exemplo. Se néo fizer logo
essa receitd, pode congelar;

@ Quando tiver fruta madura, pode cozer, assar, Tazer gelados (basta congelar a
fruta, sendo que obtém melhores resultados com banana, pessego € manga) €/on

compotds;

@ Nio deite fora a dgua em que coze a fruta— pode utilizar para fazer papas (em

vez de usar lette ou bebida vegetal) on em bolos;
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Come nedusin o dedpendicio na duas coginhas (conl.):

@ As cascas das frutas podem ser utilizadas para aromatizar dguds ou em determinadas confegdes. Neste caso

escolha frutas preferencialmente biologicas (a casca da banana fica bem em estufados € recheios de lasanha
mas caso hdo seja biologica pode conter elevados niveis de pesticidas);

@ Quando jé estiver saturado/a de um prato, em vez de deitar fora, faga uma das sequintes sugestses:
congele; utilize na sopa; ou transforme noutro prato apelativo. Ex: imaginando um prato de peixe ou came
com lequmes, pode triturar, transformar em puré € usar em recheios de quiches, empaddes ou lasanhas, ou
simplesmente gratinar no forno;

@ Antes de ir ds compras, verifique o que tem em casa. Depois faga uma lista de acordo com as necessidades
€ caso precise de comprar alimentos que se degradam mais facilmente, assequre-se de que os vai conseguir
consumir na data prevista;

@ Conserve corretamente os alimentos € guarde-os de forma a consumir primeiro os mais antigos € por tltimo
0s Mdiis recentes;

@ Sdiba a diferenga entre “‘Consumir até. . . °, “consumir de preferfncia dantes de. .. " € “‘Consumir de
preferéncia antes do fim de..”. No primeiro caso, o consumo apés a data indicada pode ndo ser sequro do ponto
de vista microbiologico (habitualmente esta associado a alimentos pereciveis como iogurtes, leites do dia, queijo
fresco, etc). Nos dois outros casos, os alimentos podem ser consumidos dapés a data indicada, desde que as
regras de conservagdo sejam respeitadas;

@ Caso utilize redes sociais, siga contas relacionadas com alimentagdo € receitas €/ou assista a programas de

culindria. Desta forma consequird mais ideias € inspiragdo.

Tnjerumagae complemenlory e dlil

Ebook: “Livro de receitas com sobras e desperdicio de alimentos reutilizaveis”, (APN, 2013)

Ebook: “Alimentar o futuro: uma reflexdo sobre sustentabilidade alimentar”, (APN, 2017)
Iniciativas existentes em Portugal contra o desperdicio alimentar:
http://www.cncda.gov.pt/index.php?option=com_content&id=433&lang=pt&layout=edit&view=article

Que mediclo, pede implemenloryjés hoje paias combalery o dedperdicie alimenlar?

Ana Ruag de Mels

Nutricionista | Nutricoach
Cédula N°: 1824 N
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Social

Todos nés ja experiencidamos a sensa¢do de medo. Experiencidmo-la
desde muito cedo e conseguimos mais ou menos recuar no tempo
e lembrarmo-nos da altura em que tinhamos medo do escuro, de

cair ou de ficar longe dos nossos pais.

’:’
© que be babe debre o mede?

Em conjunto com a alegria, a tristeza, a ira e a repulsa, 0 medo é uma das em

primdrias e universais e funciona como mecanismo de protecgdo.

E como se fosse o nosso sistema de alarme contra perigos percepcionados.

O medo é uma resposta adaptativa do organismo e tem como fung¢do primdria,

ativar os nossos mecanismos de sobrevivéncia.

6 que aconlece no nedve corpe’

O estimulo de perigo é percepcionado e interpretado pela amigdala que despoleta
uma mensagem de alerta que se traduz em, aumento de batimento cardiaco e
consequente subida de tengdo arterial, os musculos do corpo sio irrigados para

que tenham as condi¢des necessdrias para uma eventual fuga.

E quando os compostos de adrenalina sio libertados pelo corpo todo e instala-se entio, o estado de

tensdo global. Neste momento e por a¢do do medo, estamos preparados para a fuga ou para a luta.

E quande o medo blogueia’

O medo apresenta-se com niveis e intensidades diferentes, podendo ir do desconforto ligeiro ou

a inibi¢do (bloqueio) de ac¢do e pode ainda, ser categorizado em dois tipos: funcional, como

descrito anteriormente ou disfuncional.

Este segundo tipo é o medo que bloqueia, que influencia o desempenho global e normativo de um

individuo.

Esta normalmente correlacionado com probleméticas de ansiedade

generalizada onde retroalimenta o ciclo de antecipagdo mental de

perigo que ainda ndo estd iminente.
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Quando instalado um padrao associado uma preocupagio ou estimulo especifico, estamos perante um

VI

-

Neste caso, o medo paralisa e torna-se incapacitante, tomando o controlo do individuo e "roubando” a #

quadro de fobia, como o que acontece com a fobia a insetos, com a fobia de espacos fechados ou

fobia a andar de avido.

calma necesséria para a leitura racional e objectiva da situagdo na qual o mesmo se encontra. L]

Enleo o mede ¢ uma emegaio ma) #?

A resposta a esta pergunta é ndo. Nenhuma emogdo é md, o medo, estd associado a uma

visdo menos positiva, pelo desconforto que provoca no nosso corpo mas ele é uma das
principais razdes pela qual, os seres humanos sobreviveram adaptativamente desde o

- « .
inicio da evolugdo da espécie.

Di liclory comy medebd:
R o ee e

EN \dentifica-los ¢ falar sobre efes. Ndo os aprisione - um medo calado ¢ sempre um
medo dobrado;
EN 2etome o controlo da sua realidade, comece por pequenos desafios que lhe

Dicad |

paiy
S

promovam uma sensagdio de segquranca, contrariando o desconforto de sensacdes

passadas;

N Liberte-se da culpa de sentir que ndo consegue transpor algum medo, de alguma

forma esse medo foi criado para sua protegdo

(e Treine-se. Da mesma forma que numa situagdo de esforco voct pensa "so mais
um bocadinho", "estd quase”, "ndo desistas”, adeque isso ao sew processo de
enfrentamento, tente alcangar pequends vitorias, parabenize-se quando as consequir €

ndo desista se ndo consequir no momento.

éné\/\ais importante ainda ¢ nio querer dar um "passo maior que a perna” em matéria de medos,
"~ a exposi¢do a uma situagdo que seja mais do que a que esteja preparado/a a lidar pode ser

extremamente prejudicial.

Procure ajuda de um profissional para delinear um processo equilibrado e ajustado as suas

caracteristicas proprias.

Vecé pode very maie que o beus medes. Aoneditel

C AubiA Gmgn

Psicéloga Clinica | Formadora
Cédula N°: 22846
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Social

Emocional Ocupoﬂono\

Bullying: uma violéncia silenciosa

“Bullying” é um termo inglés introduzido por Dan Olweus para designar uma provocagdo,
intimidagdo ou agressdo repetida e continuada da parte de uma ou mais pessoas, provocando
um mal-estar numa ou mais vitimas (Olweus, 1993). Isto ¢, o bullying é uma forma de
violéncia interpessoal. Pode ocorrer em variados contextos, porém é mais frequente entre

criangas e jovens em contexto escolar.

Nos tltimos tempos, o termo bullying tornou-se familiar para a maioria das pessoas, familiarizagio esta

que poderd ter permitido uma maior identificagdo da ocorréncia de comportamentos deste tipo.

. N o T . . a
O bullying corresponde a uma situagdo de violéncia, contudo diferencia-se de 7211

@

outras situagdes ou comportamentos agressivos essencialmente por trés

aspetos:

» [y N
-
-

7 - A intencionalidade do comportamento, isto ¢, é um comportamento

deliberado que tem uma finalidade bem clara que passa por provocar mal-

estar e magoar alguém;

2_ A priética frequente, repetida e persistente do comportamento, ou seja, o comportamento nio

corresponde a um ato isolado mas sim regular e continuado ao longo do tempo;

O desequilibrio de poder em termos relacionais, sendo dificil as vitimas

defenderem-se.

Existem varios tipos de bullying, contudo podemos dividir estes comportamentos em trés grandes grupos:

. Bu"ving Fisico: inclui comportamentos como bater, empurrar, roubar, forgar a vitima a fazer algo

que esta nao quer;

. Bu“ving Verbal: inclui comportamentos como ofender, gozar, insultar;

* Bullying Relacional/Social: inclui comportamentos como o recusar falar a alguém

(o que podera levar ao isolamento social), espalhar mentira, fazer alguém sentir-se

rejeitado.
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No bullying podem identificar-se trés agentes, os quais tendem a ter alguns aspetos que os caracterizam:

O Agressor: tende a ser impulsivo, acreditando que a melhor forma para resolver os
conflitos que aparecem é com recurso a violéncia e & agressdo, tendo por isso maior
probabilidade de co-existéncia de outros comportamentos disruptivos, violentos ou anti-
sociais. Tende a ser inseguro, contudo o que passa para o exterior é a imagem de uma

pessoa confiante e forte. Geralmente tem baixa resisténcia a frustragio e grande dificuldade

em aceitar e cumprir regras.

A Vitima: tendem a ser jovens ansiosos, inseguros, introvertidos, com baixa auto-

d]
a

estima e com dificuldade em fazer amigos. O bullying, por todas as caracteristicas a ele

b associadas, pode ter consequéncias graves para a vitima, nomeadamente, aumento dos
ﬁ niveis de ansiedade e sintomatologia depressiva, maior taxa de ideagdo suicida e

diminuigio da auto-estima.

O Espectador (bystander): Apesar de, por vezes, ndo se considerar a presenca deste
agente no fenémeno de bullying, a verdade é que ele existe e, geralmente tem um grande
poder na situagdo, determinando se esta melhora ou piora. Por vezes, estes agentes nao
sabem o que dizer ou fazer, tendo receio de sofrer represilias e tornarem-se eles

proprios vitimas.

Rlgund sinaib que pederie indicar que o criangas edlés o

€2 Medo de 1 d escols;

€2 1solamento socidl;

@ Hematomas;

0 Alteracdes a nivel do desempenho escolar;
€ \ritabilidade;

€2 Sinais de Hristeza extrema

E um dineilo de ledlos, denlirv-be bem e begurel condige pdp/ied.

‘" Marte Lodeiros Vardla
Psicéloga Clinica | Neuropsicdloga
Cédula N°: 13114

BULLYING
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D4* Raguel Fervieina

Psicéloga Clinica | Formadora

D2 Ana Ruas de Mele

Nutricionista | Nutricoach

D Morda Ladeirnar Varela

Psicéloga Clinica | Neuropsicéloga

D Clbudio Graga

Psicéloga Clinica | Formadora
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