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Bem-Estar

O Bem-Estar é o resultado de
uma avaliacdo...subjectiva,

cognitiva e emocional ...

O seu nivel determina-se com
base na:

oSatisfacdo com a vida;

eSatisfacdo com as praticas
(de lazer, profissional, etc.)

oSatisfacdo com os outros;

¢ Vivéncias quotidiana de
Afectos positivos,

Finangial
Security

Environment
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O bem-estar resulta do
exercicio de um papel activo Polibieal and

na sociedade... {dminchrgti

De interaccoes apropriadas
com os outros,

Economic and
de ultrapassar dificuldades sem c“'ff"'"' ond S
significativas perturbacées ou  Shintud
stress,

De readlizar o seu projecto Sociol
de vida.
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_ Four weleing o communty tstanaliy
O conceito de bem-estar

envolve varias dimensoes:

emocional, intelectual, fisica, Cultural Environment

ocupacional, social e
espiritual.

Well-being

O bem estar psicologico
envolve a (1) saide mental e
(2) o desenvolvimento da
satisfacdo com a vida e/ou a
felicidade. Economic Social
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A Organizacao Mundial de
Saude define Saude como
um estado de bem-estar
mental, fisico e social.

Muitos dicionarios referem-
se ao bem-estar usando
palavras como Felicidade,
Vitalidade, Energia, Interesse
e Prosperidade...

bem como Saude.
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Bem-Estar Psicologico

Ndo se trata apenas
de remediar deficits ou
de intervir na saude
mentalil.

Trata-se de, ainda, que e
exista salide fisica e satifoction [0l
mental, cony
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Bem-estar psicolégico: mais do que saide mental

As suas facetas essenciais incluem:

Auto-aceitacao
Relacoes positivas com os outros

Sentido de autonomia no
pensamento e na ac¢do

Capacidade de gerir ambientes
complexos de modo a concretizar
valores e necessidades pessodis

A concretizacdo de objectivos
significativos dando sentido a vida

Crescimento e desenvolvimento
continuo como pessod
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WHAT IS THE
MEANING

OF LIFE?

WHATEVER YOU
WANT IT TO BE.




...mais do que saude mental

Auto-Aceitacdo: Gostar da maior parte dos
aspectos da sua personalidade.

Relagoes positivas com os Outros: Desejo
de dar e partilhar a vida com outros.

Autonomia: Confianga nas suas opinioes
mesmo que contrarias ao consenso geral.

Dominio do Meio Envolvente: Sentir
controlo das situacoes em que se vive.

Crescimento Pessoal: Sentir a importdncia
de novas experiéncias que desafiam o
modo de pensar sobre si proprios e os
outros.

Sentido da Vida: Sentir que a vida tem
objectivos significativos.
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A relacado entre actividade
fisica e saude psicologica é
uma drea recente de pesquisa.

Os beneficios psicologicos da
actividade fisica carecem
ainda de maior confirmacado.

As relacoes entre exercicio e
saude fisica sco bem mais
conhecidas e estudadas.

...E 0 papel positivo do

exercicio tem sido claramente Smple b fop amal'bhy mihd

provado.
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SAUDE MENTAL E PRE-REQUISITO DO BEM-ESTAR
PSICOLOGICO

E fundamental dar conta dos
efeitos psicolégicos do
exercicio; da experiéncia
cognitiva e emocional do
praticante

Os beneficios psicossociais
podem ser superiores aos
beneficios fisiologicos

Os beneficios psicologicos
podem ocorrer mesmo nad
auséncia de beneficios
fisiologicos.
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Exercicio e Saude Mental

e Na ultima década muita
investigacao suporta a relacdao
entre exercicio e saude mental.

— Em particular em populacoes
clinicas

e Relacdo positiva entre exercicio
e

— Auto-estima
— Auto-eficdacia
— Funcionamento cognitivo
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Exercicio e Saude Mental

e Reducado
— Ansiedade
— Stress
— Depressao

e Faltam, no entanto, indicacoes
sob a forma como o exercicio ANYTELY
pode aliviar sinfomas
parficulares...

o Falta saber que formas de
exercicio podem ser mais
benéficas e em que
circunstancias.
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Rejeski afirma a possibilidade de
existirum “efeito de tecto” no que
se refere aos efeitos psicologicos:

Mais exercicio ndo
significa mais efeitos
positivos...

Niveis baixos a moderados
de exercicio aerébio
aparecem como melhores
na regulagcao do humor e
no funcionamento
psicologico.
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Depressdo e Exercicio

Pacientes tendem a ser
sedentarios e com reduzida
capacidade fisica justificam o
exercicio nesses programas.

Efeitos anti-depressantes do
exercicio aerobico e
anaeroébico.

O exercicio é entendido como o
elemento mais importante do
programa de tratamento da
depressdo.
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Ansiedade

e O exercicio parece reduzir a
ansiedade.

¢ Particularmente importante
para quem vivencia stress
profissional cronico.

o Areducdo parece ser maior
com actividades aerdbias.
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Proteccao contra o Stress

e Melhoria da condicdo fisica
facilita a capacidade
individual para lidar com o
stress e reduz a resposta
fisioldgica ao stress
psicologico.

e O exercicio parece ter mais
um efeifo preventivo do que
correctivo, nomeadamente
sobre stressores relacionados
com o frabalho ou estilo de
vida.
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Estados de Humor e Auto-Estima

e O exercicio pode ter uma
influéncia positiva sobre o
humor.

e O efeito sobre a auto-
estima é particularmente
atil para os participantes
com niveis baixos de auto-
esfima.

e Sub-dominios como
competéncia desportiva
percebida e percepcdo da
iIimagem corporal parecem
ser também beneficiados.
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Os beneficios percebidos

Dominantemente psicossociais:

Relaxacdo
Contacto Social

Desenvolvimento e
realizacdo pessoal

Auto-estima

Antoénio Rosado-FMH



Nem tudo é positivo: Dependéncia de
Exercicio

e Uma questao de adicao
devido a quimicos?

e Ligada a preocupacoes
com O peso, personalidades
obsessivo-compulsivas.

e Exercicio como forma de
alienacao.
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Aderéncia patolégica ao exercicio

e Exercicio em excesso
o Dietas inapropriadas

e Desordens alimentares,
amenorreias, osteoporose |
{
MUSGLE 2
e O exercicio pode associar- LD UL
se a insatisfacao corporal,
fornar-se uma resposta

desajustada e perpetfuar FORMULA
problemas psicolégicos "

Miracle Muscle |
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PROMOVER O BEM-ESTAR SOCIAL E EMOCIONAL
o Articulacdo da vida familiar,
BODY
e Ajudar a criar
relacionamentos interpessoais

profissional e/ou académica
positivos;
WELL-BEING

com a vida como profissional;
e Fomentar as amizades

" £ ,’ .
P
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|

e Escutar as pessoas sobre o
modo como as tornar mais
felizes;
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PROMOVER O BEM-ESTAR SOCIAL E EMOCIONAL

o Atribuir actividades/tarefas
com significado;

o Facultar oporfunidades de
aprendizagem/desenvolvime
nto;

e Ser justo nos planos
distributivo, procedimental e
inferaccionall.
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PROMOVER O BEM-ESTAR SOCIAL E EMOCIONAL

© Auto-aceitacao, auto-
estima, competéncia, auto-
direccdao e auto- expressao

& consciéncia e cuidado
consigo e com os outros

© Respeito e curiosidade em
relacdo as diferencas entre
pessoas e capacidade
para compreender a
interdependéncia.
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PROMOVER O BEM-ESTAR SOCIAL E EMOCIONAL

© Potenciar a capacidade de
alegria, a espontaneidade,
a empatia e a compaixao.

© Fornecer ferramentas para
gerir situacoes dolorosas,
emocoes negativas e
conflitos.
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Promover Ambientes de Afectividade
Positiva

Afectividade positiva esta REMEMBER
correlacionada com a

extroversdo, jovialidade,

confian¢a, atencado, HAPPINESSWHS
satisfacdo no trabalho, A WAY OF TRAVEL
satisfacao mairital. NOT A DES'"NATION

=fdoy Foodman

Afectividade negativa estd
correlaciona com
neuroticismo e desordens
psicologicas.
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Promoc¢do do Bem-Estar Psicologico:

Promocdo de Competéncias Sécio-Emocionais

Auto-confianca CORNERSTONES
Esperanca LIFESSKILLS
Optimismo e
Inteligéncia

Emocional

Resiliéncia
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Auto-confianca

— As pessoas tém uma nocdo
subjectiva das suas

capacidades. Never
— Percepcdo essa que se baseia never
em experiéncias anteriores. never
— Uma auto-avaliacdo positiva give up
dessas actividades pode ter bons
-Winston Churchil

resultados nos diversos dominios:

e Escolhas Positivas

Esforco Motivacional

Perseveranca

Padroes de Pensamento
Positivo

Resisténcia ao Stress
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Auto-confianca

e Existem 4 maneiras de desenvolver a
autoconfianca

— Aprendizagem Vicariante
(aprender observando)

— Experiéncias de Sucesso
(proporcionar experiéncias
positivas)

— Persuasdo positiva (proporcionar
feedback positivo e informagcao
atil)

— Estimulacado fisica e psicolégica

. here is no GIANT step that does it.|
(ambiente frabalho It's a lot of LITTLE steps.§

vibrante/marcante)
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Esperanca

“Podemos viver 3 semanads sem comelr,
3 dias sem aguaq,
E 3 minutos sem respirar,

Mas ndo podemos viver sem

esperanca.”
(Mumford,1997)

“a esperanca é a ultima a morrer”
(Kets de Vries,2000)

Ter esperanca consiste em:

— Ser capaz de definir objectivos

— Encontrar uma forma de
alcanca-los

— Automotivar-se para os readlizar
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Promocdo do Optimismo

e Definido como uma caracteristica cognitiva e emocional que
estimula expectativas positivas e atribuicoes causais positivas.

e Combinar o Realismo e o Optimismo:
— Mifigacdo do excesso de optimismo.

Optimismo: (impacto positivo) Pessimismo: (impacto negativo)
«Saude fisica e psicologica *Passividade

*Persisténci s|lsolamento Soci
*Realizacao *Mal-estar psicolégico
*SuCesso *Fracasso
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Inteligéncia Emocional

Conceito e
Competéncias:

Vertente da inteligéncia
Social;

Percepcionar e compreender
emocoes;

Usa-las e geri-las em si e nos
outros.

Capacidade de regular
emocoes;

Capacidade de usar o
conhecimento emocionail;

Capacidade para aceder e
gerar senfimentos que
facilitem as actividades
cognitivas;
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Inteligéncia Emocional
Aprendizagem da |E

Sohl A STAR BASEBALL PLAVER
— Tomar consciéncia das FAILS 70% OF THE TIME
emogoes proprias & dos DO NOT LET FAILURE STOP YOU!

— Usar as emocoes como
ferramentas de apoio a
fomada de decisoes;

- Diq?nosticqr as emocoes,
senfidas e geri-las;

o Escutar o feedback, directo e
indirecto, e aprender a
colocar-se “na pele do
oufro”;

— ldentificar as razoes dos
fracassos e aprender com
OS erros;

- Prestar aten¢cdo a
individuos com grandes
capacidades na IE;
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Resiliéncia

Aceitacdao da Redlidade

— Compreender os riscos e
perigos “da existéncia” e
preparar-se para eles;

— Assumir a existéncia de
ne?q’rividqde, evitando um
opfimismo exagerado;

Valores com forte
significado
— Ajudam a ultrapassar
periodos de adversidade;
— Mudam pouco com o tempo;
Improvisacdao
— Capacidade de actuar

rapidamente, sem planos ou
recursos pré-determinados;

— Usada como complemento a
uma estrutura forte, em caso  EagAw
de inadequacao de regras; A\ J]

— Deve ser usada com
moderacao;

The Courage to Come Back
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Bem-Estar Psicolédgico como Felicidade

Duas dimensoes:

Afectiva
(experiéncia de
alegria e outras
emocoes
positivas)
Cognitiva
(avaliagcdo
coghnitiva da { 3 —~
satisfacdo com os | N | i.9
diversos aspectos |\ *,ﬂ

da vida > S O
& 4 F;ﬁ HHF‘F‘IHE‘R:"

e
v
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O gue é a Felicidade?

e Felicidade
Hedodnica

o Satisfacdo com a
vida + afectos
positivos elevados
+ aofectos
negativos baixos




Felicidade

“Being happy doesn 't mean tha

— Aristoteles... SR
— “Prefiro acordar sentindo- everytning i perteet. It means
me infeliz a fazer coisas that vouu ve dectded o look bevond
sem senfido na minha vida” o
e imperfections,

— Felicidade eudonista =
desenvolver o melhor em si
+ pertencer e servir
objectivos maiores do que
OS proprios.
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Finalmente, o Bem-Estar Espiritual

O objectivo do
desenvolvimento é a
completa realizagcdo do
Homem,

na riqueza da sua
personalidade,

na complexidade das suas |
formas de expressdo e
envolvimentos - como
individuo, membro da
familia e da comunidade,
cidaddo e produtor,

como inventor e sonhador
criativo.

1992 UNESCO Grupo de
trabalho “Aprender a Ser “
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