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EDITORIAL Ter 1

Ano novo,
- vida nova:

ANOS PARA O

PLAN
PROXIMO ANO

O ser humano tem a sua vida regulada
por ritmos diversos, uns séo didrios como o
levantar todos os dias, geralmente d mesma
hora, outros sdo semanais e esperamos, por
vezes, ansiosamente, pelo fim de semana e
no final de cada ano damos por nds a dizer
sempre as mesmas frases como “Ano Novo,
vida nova” ou “"Que o proximo ano seja
pelo menos tdo bom como o que passou”.

A Covid, porém, vai levar muita gente a
dizer” foi um ano para esquecer”. Em tfodas
estas frases estd presente a ideia de que
desejamos coisas novas e boas no préximo
ano e acreditamos que podemos alterar as
nossas vidas para melhor ou realizar projetos
que tém sido adiados, o que tfraduzimos na
frase mil vezes repetida “Ano Novo, vida
nova". Chegados ao final de dezembro
achamos que é altura de olhar para o pré-
Ximo ano e esquecermos 0 aNo que PAassou.
Algumas pessoas fazem listas do que vao
fazer no préximo ano. Podem ser coisas
relacionadas connosco, como fazer a dieta
gue ndo conseguimos cumprir no ano que
passou, ou fazer uma viagem, ou procurar
um novo emprego. Estes propdsitos sco
Uteise Devemos acreditar que sim. As coisas
s6 acontecem se forem pensadas primeiro.



2

©er EDITORIAL

Se ndo tivermos um objetivo, qualquer caminho
serve; se acreditarmos que vamos conseguir,
torna-se mais fécil obter o que desejamos.

Porém, raramente se realizam as nossas
previsdes e por isso deveriamos refletir sobre as
causas disso.

Em primeiro lugar, devemos considerar que
o desejo de que as coisas acontecam é ape-
nas o primeiro passo. As coisas s6 acontecem
pela acdo. O propdsito de no préximo ano fazer
mais exercicio é louvdvel, mas é preciso fazé-lo.
O desejo de aprender uma lingua estrangeira
exige disponibilidade de tempo e a submisséo a
uma disciplina de aprendizagem. O projeto de
escrever um novo artigo no préximo ano, sé se
realizard se comecarmos a trabalhar para isso.

HAVERA ALGUMA FORMA DE ME-
LHORARMOS NO QUE RESPEITA A
CUMPRIR OS NOSSOS PROJETOS?

Eu acredito que sim. Se queremos ter maior
eficdcia na realizagcdo dos nossos projetos, para
o préximo ano, devemos seguir alguns pPassos
que a investigacdo tem mostrado que aumen-
tam a probabilidade de sermos bem-sucedidos.
Em primeiro lugar refletir sobre o ano que passou
e analisarmos os erros que cometemos ou as
decisdes que tomdmos. Poderiamos ter agido
de outra maneira? Em seguida refletir sobre as
razdoes dos nossos desejos. Porque que quero fo-
zer esta viagem<e O objetivo a atingir vai ser be-
néfico para as nossas vidas? Que acontecerd se
o objetivo ndo se realizare Por vezes a resposta é
que ndo acontece nada. Se essa for a previsGo
para qué prosseguir com esse plano? Mas se a
resposta for positiva em tfermos de consequén-
cias do nosso projeto, passe a fase seguinte.

No segundo ponto refletimos sobre as nossas
capacidades e possibilidades. O plano é realiza-
vel2 Temos meios para o realizar? Nem sempre
fazemos planos realistas. Por muito desejo que
tenha em adquirir uma nova competéncia, isso
ndo acontecerd se ndo tiver tempo disponivel
para a aprendizagem. H& por isso que ter cons-
ciéncia das nossas possibilidade e limitacdes. Se
aresposta a esta questdo também for afirmativa
o gque temos que fazer é comecar de imediato e
ndo esperar por um determinado dia do calen-
ddrio, pois corremos o risco de encontrar uma
desculpa para adiarmos o que nos propusemaos
fazer. Portanto, se o seu desejo é fazer mais
exercicio fisico, comece jd hoje e esteja atento
as desculpas que o seu cérebro lhe vai apresen-
tar. As mudancas podem ocorrer em qualquer

idade desde que comece j& hoje.

A linguagem gue usamos pode também aju-
dar-nos na concretizagdo dos nossos propdsitos
para o proximo ano.

H& verbos e frases que ndo devemos usar
como, “vou tentar mudar”, ou “desejo fazer”, ou
“tenho vontade de fazer”. Tentar ou desejar ndo
sdo verbos de acdo. O verbo a usar é “decidir”.
Quando decidimos fazer alguma coisa, afiva-
MOS OS NOSSOS recursos e as coisas acontecem.
Por isso, se decidirmos fazer algo, devemos
iniciar imediatamente a acdo.

Uma outra questdo relacionada com o
cumprimento do que colocamos na nossa lista,
para realizar no que vem, diz respeito & gestdo
do tempo. Precisamos de ter a nocdo de que
o tempo é um bem escasso e ndo o podemos
armazenar para usar no futuro.

Mais uma vez é necessdrio refletir sobre a for-
ma de utilizarmos o nosso tempo. Precisamos de
tempo para trabalhar, para estar com a familia
€ com 0s amigos, para dormir, para nos deslo-
carmos de um lugar para o outro, para ativida-
des de lazer.

Também deviamos prever tempo para
realizar os novos planos. Experimente desenhar
um circulo numa folha de papel e divida-o em
setores, um por cada atividade da vida didria
consumidora de tempo e afribua o tfempo para
cada atividade. Rapidamente esgota as 24 ho-
ras de um dia, mas seja qual for a atribuicdo do
tempo que fizer, pense que ha duas atividades
que vale a pena ndo esquecer. E o tempo para
a familia e o tempo livre para os imprevistos, pois
vai acontecer que por mais bem planeado que
esteja o seu tempo, mais cedo ou mais tarde,
vai ter que enfrentar imprevistos e vai precisar
desse fempo livre que deixou, sob pena de esses
mesmos imprevistos irem colidir com as restantes
tarefas.

Voltamos ao ponto de partida, devemos
continuar a desejar uma vida nova para 0 ano
qgue vem? Devemos continuar a fazer listas com
0s Nossos propodsitose Certamente. Mas se os
seus planos ndo forem todos cumpridos, apesar
de ter seguido os conselhos que indiquei acima,
ndo se preocupe, no final do préximo ano terd
uma nova oportunidade para fazer uma nova
lista de coisas a realizar. Cumpriremos pelo me-
nos este ritual de desejar que o préximo ano seja
um ano com novas realizacdes e podemos ter a
certeza que o préoximo ano serd diferente deste,
pois a mudanca é a Unica certeza que temos
num mundo que é incerto, por natureza.
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“E importante
transformarmos
o trabalho numa
experiéncia feliz!”

ENTREVISTA A
Reiﬁaido Sousa Santos

‘e

Professor de gestdo de recursos humanos em universidades e escolas
de negdcios, doutorado em ciéncias empresariais pela faculdade de
economia da Universidade do Porto, com tese sobre o bem-estar no tra-
balho, pds-graduado em gestdo de recursos humanos e licenciado em
sociologia das organizagdées, Reinaldo Sousa Santfos tem-se dedicado de
forma simultaneamente apaixonada e cientifica ao estudo das variantes
que condicionam a melhoria das condicdes fisicas, sociais e psicoldgicas
das pessoas em contexto de frabalho.

“Ser feliz no trabalho”, obra de sua autoria, tornou-se uma referéncia
incontorndvel nesta matéria.

E possivel um olhar positivo sobre o mundo, diz. Mas acrescenta que
cada pessoa é muito mais que um animal contente e que a felicidade
pode radicar na concretizacdo de desafios que nos realizem.

Aqui fica o registo de uma conversa apaixonante.
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Reinaldo Santos - A felicidade é
um tema que nos inferessa a todos, no
trabalho e na vida em geral. Embora
todas as pessoas, de vdrias culturas e ida-
des, fendam a expressar o desejo de ser
feliz, nem sempre partiihamos o mesmo
significado para a palavra felicidade. Nos
Ultimos 20 anos, a ciéncia mudou o seu
olhar, tradicionalmente dedicado a iden-
tificar doencas e disturbios, para prestar
mais atencdo as pessoas que ndo adoe-
cem, aos que sdo vitimas de tragédias e
mantém uma esperanca inabaldvel no
futuro, aos que trabalham em contextos
dificeis e ndo deixam de estar motivados
e entfusiasmados, aos que se sentem ricos
por ferem muitos amigos ou frabalho
interessante. Entdo, com a viragem do
milénio, o bem-estar passou a merecer
alguma da atencdo que vinha sendo
concedida exclusivamente d doenca e
ao que estava mal na vida das pessoas.
Este olhar positivo perante o mundo tem-
-nos trazido muita informacdo Util para a
vida e para o trabalho. O meu livro SER
FELIZ NO TRABALHO insere-se nesse movi-
mento e pretende sensibilizar as pessoas
€ as organizacoes para a importdncia de
fransformarmos o frabalho numa expe-
riéncia feliz.

R.S. - No essencial, no trabalho,
assim como na vida, a felicidade € uma
avaliagdo subjetiva e individual que cada
pessoa faz do seu enquadramento. A
felicidade é a comparacdo de resultados
com expectativas. No dmbito da ges-
t@o organizacional, hd tendéncia para
valorizarmos somente a informacdo que
surge em grdficos, ou com uma férmula
elaborada ou que decorre de um qual-
quer inquérito por questiondrio. Dizem
que é subjetivo e logo o gestor diz para se
encontrar informacdo mais fidvel porque
a gestdo é coisa séria. Todavia, ndo hd
termdémetro ou esquadro para obter a
felicidade de cada uma das pessoas que
trabalha connosco. Nem é possivel cons-
truir um indice porque a ponderacdo que
cada pessoa atribui a cada dimensdo
do frabalho é totalmente diferenciada

e evolutiva. A informag¢do mais rigoro-

sa & mesmo a avaliacdo subjetiva que
cada pessoa transmite da sua situacdo
real no frabalho. Mas quem julga que
esta informacdo ndo é fidivel ndo estd
alertado sobre como a medicina avalia
a infensidade da dor. Do mesmo modo,
com informacdo subjetiva reportada por
cada doente. Se Ihe doi muito, aumenta-
-se a medicacdo, se lhe doi menos entdo
a resposta medicamentosa j& serd mais
moderada. Igualmente se passa com a
felicidade no trabalho. A gestdo precisa
de criar relacdes de proximidade e con-
fianca para obter a intensidade da “dor”
das suas equipas e pessoas, de modo a
ajustar a sua atuacdo com vista & valori-
zacdo do bem-estar no trabalho.

R.S. - No essencial, as pessoas procu-
ram um frabalho que Ihes ofereca prazer
e readlizacdo. Um trabalho com um bom
ambiente para trabalhar, sem conflito e
partilhado com pessoas agraddveis e de
confianca, no qual tenha oportunidade
de ficar absorvido em tarefas interessante
e com impacto positivo nas outras pes-
soas e comunidade.

H& um erro muito comum associado
a felicidade. Passa por se considerar que
a felicidade é um estado permanente
de euforia, alegria e riso constante. N&o
fende a ser assim e mesmo que a felici-
dade fosse esse estado de “perpétuo
orgasmo” talvez fosse mais castigo do
que béncdo para as pessoas. As pessoas
séo muito mais do que animais conten-
tes e a felicidade, sendo a comparacdo
entre resultados e expectativas, é a
concretizacdo de projetos importantes
que cada pessoa definiu para a sua vida.
Muitos deles ndo sdo fonte de prazer, mas
sdo fontes de realizacdo. Porisso, muito
estudos demonstram que os niveis de feli-
cidade dos casais descem abruptamente
com o nascimento dos filhos e s6 volta a
recuperar quando eles saem de casa. E
assim para a felicidade do prazer, mas
para quem deseja dispor de familia com
filhos e até netos, ter filhos € uma grande
realizacdo e por isso muitas vezes rela-
tado como a maior felicidade da vida.
Do mesmo modo, os lideres de equipas
relatam que as suas atuais experiéncias
de trabalho, muito mais pressionadas
por prazos, resultados e responsabilida-
des, deixaram de ter tantos momentos

de alegria, mas foi compensado com

o0 aumento de momentos de desafio e
impacto nos outros. Agora, sem prazer e
realizacdo no trabalho, realmente ndo hd
felicidade que valha ds pessoas.

R.S. - A gestdo tende a dispersar mui-
tfo a sua atencdo para fomentar a felici-
dade no frabalho. A minha investigacdo
mostra que a boa gestdo das pessoas
deve atuar em 3 dreas: 1°, proporcionar
um frabalho interessante e seguro, com
uma chefia competente e interessada;
2°, proporcionar um cabaz de recom-
pensas amplo e diversificado, que inclua
a seguranca do vinculo, remuneracdo,
formacdo e conciliacdo trabalho-familia;
3°, proporcionar momentos de relacio-
namento e participacdo associados ao
frabalho, desde reunides, encontros de
convivio, pausas e micropausas didrias e
oportunidades de participar e influenciar
a decisdo.

N&o vale a pena dispersar, a gestdo
de pessoas no trabalho deve dedicar-se
aisto. A partir daqui, cabe & pessoa dar
sentido da sua envolvente e determinar se
tem uma experiéncia de trabalho social
e eficamente valiosa, que |he oferece o
prazer e realizacdo que ambiciona para
a sua vida.

Um provérbio chinés diz que a felicido-
de é alguém para amar, algo para fazer
e algo para esperar.

Julgo que pode ser um bom roteiro
para as empresas que pretendam fomen-
tar a felicidade no trabalho. Se fornarem
o trabalho num espaco colaborativo em
que as pessoas se conhecem, gostam
e ajudam, se tornarem o trabalho num
conjunto de atfividades estimulantes e
desafiantes, se oferecerem as pessoas um
futuro comum pelo qual valha a pena
lutar.

R.S. - E muito precipitada essa con-
clusdo. H& pessoas que se demitem e
saem, como hd pessoas que se demitem
e ficam. O foco da gestdo ndo deve sera
retencdo, deve ser o bem-estar no traba-
lho. A organizacdo procura desempenho
de qualidade e esse desempenho ndo
estd associado d presenca da pessoq,

esse desempenho depende da sua mo-
fivacdo em colocar todo o seu conhe-
cimento e energia ao favor da organi-
zacdo. Eu j& trabalhei em organizagodes,
na quais fui muito bem tratado, as quais
dei tudo quanto sabia, e depois decidi
fazer outras coisas na vida. A retencdo
é sobrevalorizada. N&o tem mal que as
pessoas saiam, se levarem na bagagem
muitas boas memdrias e o sentido de
dever cumprido. Bem melhor do que
quando ficam, cheias de desencanto e
a impedir um ambiente de trabalho po-
sitivo para quem ainda estd motivado e
acredita na felicidade no trabalho.

R.S. - A escolaridade é um fator
decisivo para a felicidade. As pessoas
com pouca escolaridade encaram o
trabalho numa légica transacional, de-
vem aparecer, fazer o que lhes pedem
e em contrapartida recebem saldrio e
seguranca de vinculo. Durante muito
tempo e para muitas geracoes, fraba-
Ihar era isto e a felicidade no trabalho
era emprego e saldrio certo. Todavia,
com o aumento das qualificacdes — e
em Portugal essa evolugdo foi abrupta,
numa geracdo os pais com a 4° classe
passaram a ter filhos com licenciatura
— mudaram completamente as expeta-
fivas no trabalho. As pessoas que hoje
v@o trabalhar querem recompensas
materiais e contratuais, mas querem um
frabalho interessante, com uma chefia
competente e humana, num ambien-
te positivo e ético, em organizacdes
reconhecidas como sustentdveis e bons
empregadores. As expetativas sdo hoje
tdo diversificadas que serd necessdrio
estabelecer canais de proximidade e
confiangca com as pessoas para saber o
que procuram no trabalho. Mas sabe-
mos que quanto maior é a qudlificacdo
maior tende a ser o cabaz de expetati-
vas que se esperar cumprir no frabalho.

R.S. - Alideranca é o elefante na
sala, o eucdlipto que seca tudo ou o sol
que fudo ilumina. Diz-se que as pes-

soas sdo admitidas por organizacoes e
despedem-se de chefias. A qualidade
da lideranca é determinante para a
felicidade no trabalho. Um lider que ndo
esteja preocupado com os resultados
ouU com as pessoas da sua equipa estd
claramente a violar os seus deveres éti-
cos e hierdrquicos. A lideranca respon-
s@vel é uma dimensdo incontorndvel

e imprescindivel para a promoc¢do da
felicidade no trabalho. Mesmo assim,

as organizagdes continuam a entregar
a conducdo de equipas a pessoas que
ndo obtiveram qualquer formacdo em
lideranca. E como entregar uma viatura
de alta cilindrada a um jovem sem
carta de conducdo. O risco € imenso e
as organizacdes estdo cheias de vitimas
desta sinistralidade.

R.S. - Com a melhoria das qualifica-
c¢coes, a mudanca de ambientes indus-
triais para contextos mais colaborativos
assentes menos nas mdaquinas e mais no
conhecimento, as pessoas procuram e
encontram no frabalho muitas coisas
que as fazem felizes. O frabalho ndo
tem que ser uma selva ou um sacrificio
e julgo que hoje hd muito mais atencdo
As pessoas, ao seu contributo para o
sucesso das organizacdes. Mas é preciso
fazer mais para reforcar a competiti-
vidade das organizacdes e porque as
pessoas levam muitas expetativas para
o trabalho. O que é um bom sinal, sig-
nifica que o trabalho estd a fazer parte
do projeto de felicidade das pessoas.
Realmente, passar 8 horas por dia no
frabalho e dizer que a felicidade so
surge depois de sair do trabalho encer-
rava uma tragédia pessoal e um grande
desperdicio coletivo. Estamos a trilhar
um novo caminho, que tem tanto de
desafiante como de dificil.

R.S. - Por vezes, as pessoas consi-
deram que a felicidade € um sitio onde
chegam, onde se reUnem algumas
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condicoes excelentes e onde serdo
necessariamente felizes. Esse sitio ndo
existe e mesmo que existisse, passado al-
gum tempo, a felicidade da coisa nova
passaria a ter o efeito comum da coisa
comum e o sonho idilico e feliz estaria
condenado a fracassar.

Por isso, a felicidade é a procura
consistente de resultados que conside-
ramos importantes para a nossa vida. E
os estudos tém mostrado que a dimen-
s@o mais importante para a felicidade
na vida é arede de relagdes sociais e
afetivas duradouras que estabelecemos
com os outros. Vale a pena ter familia,
amigos, companheiros de desporto ou
vizinhos préximos. Também vale a pena
conhecer os colegas de frabalho, pas-
sar tempo com eles, se possivel cimentar
amizades que enriquecam a vida fora
do trabalho. Os amigos no frabalho
apoiam-se mais, partilham mais informa-
¢do e asseguram mais desempenho. E
assim no frabalho e na vida. Alexandre
O'Neill, dizia que a amizade é a soliddo
derrotada. Espero que em 2022 pos-
samos ganhar de goleada & soliddo e
o frabalho e a vida sejam espacos de
relacdes mais proximas e ricas entre as
pessoas. Se assim for ndo tenho duvidas,
2022 serd um ano muito feliz!

Sir Friiz
NO TRABALHO
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Promessas Velh

ViCcl08

Porqué festejar a Passagem de Ano?
O hdbito é ancestral e associa-se a uma
esperanca de tfempos melhores, deitando
fora o velho e abandonando os hdbitos
que j& ndo tém bons resultados. A cele-
bracdo é, por simesma, uma promessa
de felicidade. Ndo é de estranhar que
nos deixemos inebriar — e ndo o digo
apenas em sentido figurado —, agen-
dando mudancas de comportamento.
Gostamos desse dramatismo, como se
escrevéssemos a negrito: agora é que vai
serl Fazemo-lo do mesmo modo que os in-
formdticos reinstalam um programa quan-
do ele ndo funciona. E um fruque singelo,
quase amador. Ao contrdrio dos sistemas
de computacdo, a mdquina nem precisa
de ser desligada, basta imitar: 3,2,1, zero!
O programa €, de igual modo, muito naif:
consiste em escolher uma data simbdlica
— algumas culturas comemoram o solsti-
cio de verdo, por exemplo — e investi-la
de desejos e bebidas espumosas: cerveja
no S. Jodo e as melhores imitacdes de
champanhe no Ano Novo.

Em fevereiro, pecando por excesso,
estardo iremediavelmente comprome-
fidos 0s Nossos planos mais comuns de

NOVOS

Os dcuscs tinham condcenado Sisilo a
cpurrar sci descanso um rochedo até ao
cume de uma montanha. de onde cle caa
de novo. cn conscqucéncia do scu peso. 17
nham pensado. com alguma razao. que niao
Jiii castigo mais terrivel do que o trabalho
nutil ¢ sem esperanca.

Albert Camus in O Mito de Sisifo

fazer mais exercicio, perder peso e comer
de um modo mais sauddavel — seja dito
de passagem, logo quebrados na prépria
celebracdo. As promessas podem, nos
casos mais extremos, durar menos do

que aressaca do réveillon. O hdbito de
as fazer, quase sempre as mesmas, pode
até durar mais do que os vicios, os quais
vdo variando.

Sabemos que a nossa vontade pode
ceder perante as contingéncias. Entdo,
por que razdo fantasiamos desejos na
linha ficticia do tempo, por que nos dispo-
mos a falhar uma outra vez, como se nos
conduzissemos para o inferno- das-boas-
-intencoes?

Fiddor Dostoiévski soube, pela pro-
pria experiéncia, que as circunsténcias
excepcionais nos impelem a promessas
de mudanca. Em 1849, pela sua militan-
cia anticzarista, foi condenado a morte e,
quando estava prestes a ser executado,
comutaram-lhe a pena. As suas palo-
vras ficcionais, em O Idiota, expressam
com clareza esse sentir de alguém que,
perante o pelotdo de fuzilamento, estaria
disposto a mudar tudo se Ihe restituissem
a possibilidade de confinuar a viver

S.

Transformaria cada minuto num século
de vida, ndo perderia um Unico e teria
em conta cada um deles para ndo os
desperdicar!

e nem precisariamos da argUicia psico-
I6gica do mestre russo para perceber que
também ele, qual qué!e, falhou.

Tentemos, a partir deste exemplo limite
de fiasco, evitar todas as armadilhas
desse contrato com ndés mesmos. Como
o fazere Ndo hd por que nos recrimi-
narmos. Num mecanismo retroactivo, o
sentimento de culpa servird apenas para
nos conduzir a novas e mais faradnicas
esperancas em circulo vicioso. Aceitemos
a verdade: o pacto é imperfeito. Estamos
sempre a mudar, isso € garantido; apenas
ndo acontece exactamente aquilo que
prevemos. Se ndo muddssemos, estaria-
mos mortos ou agarrados, por reducdo
ao absurdo, a uma lista de resolucdes de
Ano Novo de um qualquer ano anterior.
O fracasso é, afinal de contas, uma vité-
ria. Sisifo ndo pode desistir de empurrar a
sua pedra monte acima, mesmo sabendo
que ela rolard inexoravelmente quando
chegar ao cume. Ndo hd como fazer
batota e enganar o seu destino. Tal como

ele, o mais astuto dos mortais, estamos fa-
dados ao fracasso e d tentativa de aper-
feicoamento. O empenho na missdo que
nos couber é a nossa maior conquista.

No entanto, esse propdsito ndo estd
desenhado no céu. Estamos condenados
a descobri-lo, na encruziihada dessa es-
pécie de forca gravitica entre aquilo que
acontece e aquilo que escolhemos. Em
2020, com a pandemia, aprendemos mui-
to sobre a imprevisibilidade e a importan-
cia das respostas que damos aquilo que
nos acontece. Se nos responsabilizarmos,
talvez possamos fazer melhores opcdes
do que as que fizemos até aqui, seja do
ponto de vista individual ou colectivo,
mas ndo é possivel dar por assente um
catdlogo duradouro das nossas melhores
opcoes.

Na falta de tal disposicdo candnica,

o ritual da Passagem tranquiliza-nos, do
mesmo modo que as compulsdes e ob-
sessoes disfarcam a neurose. N&o é que
as fontes existenciais da angUstia desa-
parecam, mas € um antidoto qualquer
entretenimento. De igual modo, ndo é
por parvoice que reduzimos os desejos a
uvas passas; € por fome de ilusdo. O auto-

-engano é um momento de comiseracdo
perante a angustia que nos causa a inevi-
tavel liberdade, um futuro incerto e até as
grandes questdes acerca do sentido da
vida. Mentimos, de cerfo modo, quando
bebemos ao futuro, porque sabemos que
ele nos frard novas atribulacdes e interro-
gacgodes. De facto, na Passagem de Ano
celebramos, se tivermos sorte, um presen-
te de felicidade e chamamos-lhe futuro.
Sejal

Falharemos, porque é da natureza das
coisas ser assim. Acertaremos também. O
nosso cdlice ndo & menos desatinado do
que o de Sisifo. E apenas menos sébrio.
Permitimo-nos fingir: como se pudéssemos
livrar-nos daquilo que somos, como faze-
mos com um electrodoméstico avariado.
Qualquer imposicdo de uma reparagdo,
como as dos tipicos manuais de auto-
-ajuda, ndo serve para nada. Bem-en-
tendido, as mudancas sdo possiveis e
desejdaveis, apenas ndo acontecem por
decreto. Ndo é sugerido qualquer espé-
cie de determinismo de que funcionare-
mos sempre da mesma forma; apenas
o sublinhado do cardcter orgdnico, e
as vezes quase subtil, dos processos de
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fransformacdo. Aquilo que somos neste
momento, e fudo o que nos fez chegar a
este ponto, é primordial para o que vem
a seguir. Ndo podemos livrar-nos daqui-
lo que somos e sé por uma certa ma-fé
simulamos reciclar-nos. De acordo com o
espirito ecoldgico do tempo, mais certo é
reaproveitarmo-nos.

Se é certo estarmos todos condena-
dos a morte, pensemos na linha do tem-
po como um livro de que fossemos autor
e personagem, cada ano corresponden-
do a uma pdgina. Numa variacdo ima-
gindria, desafiemo-nos a olhar para trds
a partir da Ultima pdgina do livro. Ndo é
tfanto a questdo de sabermos o desfecho
e influenciarmos a narrativa, mas perce-
bermos que a congruéncia do livro se
fard de instantes, de cada um dos nossos
momentos de escrita ou — o que vale o
mesmo — do feu aqui e agora enquanto
|é€s. Cada segundo conta, porque cada
frecho é precisamente uma passagem.

As pdginas anteriores ndo sdo mais
importantes do que aquelas que vém a
seguir. A nossa vida até ao instante ndo
vale menos do que a que viveremos; de
um ponto de vista material, poderiamos
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até ser tentados a dizer que vale mais,
uma vez que o futuro é apenas uma
possibilidade e o passado uma realidade.
Por isso, parece acertado viver sem tornar
os dias cinzentos, ndo deixando que o on-
tem e o amanha se apropriem do hoje. A
vida n&o é uma preparacdo para o que
vem a seguir; pelo contrdrio, no presente
encontra-se a Unica expressdo palpdvel
daquilo que somos, isto é dizer, somos,
neste instante, a nossa melhor versdo.
Quereremos mesmo deitd-la fora?

Reflectir e mudar de direccdo, seguin-
do o ditame de Sécrates, é sempre uma
boa ideia

A vida ndo examinada ndo merece
ser vivida

mas, nessa contabilidade de fim-de-a-
no, cometemos um exagero. Decidimo-
nos por uma hiper-reflexdo num momento
arbitrdério do tempo. Resulta superficial,
porque ndo separamos o frigo do joio.
Enchemos demasiado a peneira da
inteligéncia e falta-nos o crivo do fem-
po. Fazé-lo apenas uma vez por ano por
qué? O excesso vale naturalmente pelo
aporte de estimulo que provoca, mas
tanta pujanca transforma-se em curto-cir-
cuito. Este, por definicdo, provoca uma
reccdo abrupta em que a energia se
perde rapidamente. Assim, passamo-nos,
também da cabeca.

A falta de melhor fusivel existencial,
talvez seja boa ideia aproveitar a im-
peddncia do que j& somos e projectd-

-la nessa poténcia revigorada. Viver é
diferente da batota de fazer listas. Temos
toda a legitimidade de ndo querer pensar
a todo o instante na sentenca de fra-
casso e idealizar um novo Eu, mas serd
boa ideia ancord-lo a algo ou a alguém
que lhe dé lastro. Pode ser uma pedra
ou um companheiro que nos ajude no
esfor¢co da subida e connosco partilhe

a frustracdo e a alegria de ver a pedra

a rolar. Imaginemo-nos como Sisifo, com
engenho e inteireza na repeticdo da sua
tarefa, aceitando o paradoxo inerente

d condicdo humana: em cada vez que
falhamos, somos bem-sucedidos.

Nada contra a esperanca renovada
sob o efeito de um bom champanhe,
com uma lauta refeicdo e rodeados de
pessoas de quem gostamos. Deveriamos
fazé- lo mais vezes, mas temos, de igual
modo, a obriga¢cdo de viver todos os
outros dias: sé assim honramos o valor
intrinseco das promessas que fazemos,
conscientes de que hd vicios por inventar;
e novas promessas também, quando es-
ses vicios j& ndo nos servirem. Sim, hd uma
explicita ironia. Ao cabo, sdo os desva-
rios, porquanto rompem com aquilo que
estd estabelecido, o motor das maiores
mudancas.

Sisifio € consciente da sua situacdo.
Imaginemo-lo compreensivelmente apd-
tico no cume da montanha; ou, noutro
dia, ansioso por retfomar a empreitada. O
preco a pagar aos deuses pela afronta
de ser inteligente é demasiadamente
alto. Percebe-se que necessite desanu-
viar o espirito e possa, ds vezes, assobiar
para o lado enquanto vé a pedra rolar,
mas de pouco o ajudard fazer saltar
uma rolha. Ele sabe que o desalento e a
negagdo ndo o salvardo da sua tarefa;
ao invés, deve comprometer-se com ela
para se salvar a simesmo do movimento
perpétuo das rodas dentadas do reldgio.

Quando dizemos que ndo damos pelo
tempo a passar, como quando estamos
absorvidos em uma tarefa, vivemos nessa
plenitude sem sobressalto do compromis-
so — pode ser um momento de exalto-
c¢do criativa, um momento de prazer ou
arofina em que empurramos com afinco
a nossa pedra. Pelo contrdrio, o reldgio
parece parar quando hd uma lacuna
entre algo que estamos a viver e algo
que se perde, como se nos desprendés-
semos do tfempo para viver o remorso ou
o luto. Vivem este fendmeno os depressi-
vos e qualguer um de nés no embarago
momentdneo de ser apanhado em falta
ou quando sofremos um qualquer golpe

do destino. Seja o que for, abre-se uma
fissura com o passado que ndo pode ser
preenchida.

H& uma falha semelhante quando vi-
vemos na angustia do que estd para vir e
o tempo parece ndo chegar — no duplo
sentido de que parece faltar muito para

0 momento desejado e de que o
tempo € pouco para o que queremos
executar. E o fempo do ansioso, cheio
de impaciéncia e tensdo. Num caso e
noutro, a passagem do tempo torna-se
explicita e, por isso mesmo, desconfor-
tavel, como quando damos atencdo
ao bater silencioso do coracdo. Como
criangas a brincar enquanto a mde ndo
chama para o jantar, melhor seria néo
darmos pela passagem do tempo. Na
impossibilidade de regressarmos a essa
maravilha da infancia, a Passagem de
Ano funciona como um trugue extdtico,
ndo de comprometimento com a nossa
vida, mas tdo sé — o que ndo é pouco
— de compromisso com a celebracdo.
Colocando as coisas em perspectiva,
como uma espécie de terapia: é certo
que a contagem ciclica do tempo um
dia vai parar para nds, por isso aproveite-
mos todas as passagens da jornada, com
aqueles que nos fazem bem e de quem
gostamos, sem quimeras, com a anguUstia
gue nos cabe, empurrando com afinco
uma qualquer pedra — que seja a nossal
— e inventando uma coragem nova
tfodos os dias, como quem brinda ao subir
e descer a montanha. ¢

Zeferino Ribeiro

Psiquiatra

Com o aproximar do novo ano,
muitos sdo aqueles que habitual-
mente fazem uma retrospetiva do
ano gue estd a terminar e comecam
a fracar metas e desafios pessoais e
profissionais para os proximos tem-
pos. Os objetivos mais habituais sdo a
melhoria da rotfina didria, dos hdbitos
alimentares, o aumento da atividade
fisica, a procura por melhores condi-
¢oes de frabalho, entre outros.

Olhando para o ano que passou
(e até para 2020), nunca como hoje
se falou tanto de sadde mental,
muito por causa da atual situacdo
pandémica e de todas as alteracoes
€ consequéncias que isso trouxe
para a nossa vida, mas também por
causa da excessiva carga hordria,
da pressdo e do stress que muitas
pessoas enfrentam diariamente nos
seus empregos.

Hoje sabe-se que existe uma relo-
cdo bem vincada entre a nutricdo, a
atividade fisica e a saude mental. No
que toca a prevencdo, d manuten-
c¢cdo e ao fratamento de doencas do
foro mental, a evidéncia cientifica
mostra-nos que uma alimentacdo
sauddvel e a prdtica regular de exer-
cicio fisico sdo um fator importante
tfanfto nas criancas, nos adolescen-
tes, como também nos adultos.

Focando apenas na nutricdo e no
impacto que esta pode ter na salde
mental, as descobertas dos Ultimos
anos apontam o dedo as dietas ricas
em alimentos processados (mais
comum nos paises do Ocidente) e
da sua relacdo com o aparecimento
de sinfomas psiquidtricos como a
depressdo e a ansiedade. Por outro
lado, uma dieta Mediterr@nica tem
um efeito protetor notdrio. E, por isso,
recomendado o consumo de horti-
colas, fruta, cereais integrais, legu-
minosas, pescado, carnes brancas,
laticinios magros, frutos oleaginosos
e azeite.

Uma alimentagcdo menos cuida-
da, desregrada e de baixa qualida-
de nutricional poderd também agra-
var uma outra pandemia mundial: a
obesidade. Esta doenca silenciosa
pode ameacar a nossa saude de
variadissimas formas e agravar ou
potenciar muitas oufras. A depressdo
e o Alzheimer s@o alguns exemplos.
Jd& existem estudos que mostram que
os adultos obesos tém o dobro do
risco de vir a desenvolver deméncia
numa idade mais avancada.

Atualmente, para além da
infervencdo nutricional, tem-se
recorrido a utilizacdo de suplemen-
tos alimentares promissores para
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alterar o humor, o bem-estar ou para
aumentar a capacidade cognifi-

va. Destaque para os probidticos,
que juntamente com a ingestdo

de alimentos prébidticos, poderdo
impactar positivamente no funcio-
namento da microbiota intestinal

e, consequentemente, no cérebro,
uma vez que existe uma relacdo
direta entre ambos. A ingestdo de
émega-3 e de alguns micronutrientes
como, por exemplo, a vitamina B12,
C, D, E, o &cido folico, o magnésio e
o zinco pode também ser Util para
colmatar possiveis défices existentes
e garantir um melhor funcionamento
dos mecanismos onde estes nutrien-
tes intervém.

E certo que ainda hd muito para
descobrir sobre o total impacto que
a nutricdo tem na sadde mental.

No entanto, sabe -se cada vez mais
e uma coisa é certa: nés, os portu-
gueses, temos a sorte de ter d nossa
disposicdo alimentos e recursos nu-
fricionais para cumprimos com uma
alimentacdo de qualidade, variada
e sustentdvel que nos proporciona
um melhor estado de salude geral.e

Pedro Meirinhos

Nutricionista

9
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Novos
Rumos

Daniela Oliveira
Diretora Técnica e de Servicos do
Centro Social Paroquial de Sobreposta

Apbs quase dois anos de desafios
constantes e niveis de superacdo e
resiliéncia extraordindrios, assumo en-
quanto Diretora Técnica e de Servicos
de uma Instituicdo Particular de Solida-
riedade Social, uma enorme esperanca
na mudanca real e efetiva do Paradig-
ma do Envelhecimento em Portugal e
das Organizagdes Sociais.

Esperanca é o que tenho. Ndo po-
demos contfinuar como antes!

Tenhamos todos consciéncia de
que o envelhecimento € um processo
natural que acontece a todos, desde o
dia em que nascemos.

Se assim for encarado, iremos com
certeza contribuir ndo sé para que
tfodos os mais velhos tenham melhores
condicodes e qualidade de vida, como
também, com essa conscientizacdo,
podemos preparar a prépria velhice
com elevacdo do nosso estado global
de saude, quer fisica, quer mental.

SOMOS consequéncia do que FO-
MQOS, e como tal, devemos contribuir
para o nosso proprio envelhecimento

da forma mais salutar e digna que con-
seguirmos!

Enquanto também Diretora de ERPI,
Lar de Idosos, tenho a lamentar a forma
negativa como os lares sdo vistos. Os
lares ndo sdo depdsitos de velhos, muito
menos, casas de salde mental ou ca-
sas de cuidados paliativos.

Se pensarmos no conceito de lar
como “casa que acolhe”, este deve
possibilitar todas as condicdes de bem
estar generalizado do residente, numa
perspetiva biopsicossocial, minimizando
o seu isolamento e soliddo.

Quantos nas suas préprias casas,
assumem uma pseudo-independéncia
e liberdade, mas no entanto, sofrem de
solid@o e total falta de estimulo, limitan-
do-se a esperar durante um dia inteiro
pela chegada de alguém a casa para
ter um pouco de companhia?

Pensemos no exemplo da D. Aurora
gue enquanto utente de Servico de
Apoio Domicilidrio, residia na sua enor-
me casa construida com tanto esforco,
fruto do seu trabalho e do falecido

marido, nos tempos em que estiveram
emigrados.

Do Servico de Apoio Domicili¢rio
acolhia diariamente a equipa para os
seus cuidados de higiene e posterior-
mente para a entrega da refeicdo.
Rejeitava a visita da Animadora e da
Psicdloga da Instituicdo, por alega-
da indisposicdo constante e vontade
permanente de estar recolhida na sua
cama.

Detentora de um porte fisico consi-
derdvel, a D. Aurora passava pratica-
mente o dia infeiro na cama, mobilizan-
do-se apenas para as idas ao wc.

Cada vez mais debilitada, apds
grande insisténcia dos filhos (residentes
em Franca) para ida para lar, a D. Au-
rora muito apreensiva aceitou experi-
mentar.

Neste momento, residente em ERPI,
a D. Aurora apenas regressa ao quar-
to para deitar ao final do dia. E uma
senhora transformada, participativa
nas diferentes atividades que lhe sdo
propostas, adora cantar e muitas vezes

alegra os corredores da instituicGo com
as suas cantorias, realizando todos os
percursos dentro da instituicdo de forma
autébnoma e independente.

Questiono, se esta senhora conti-
nuasse em casa, serd que alguma vez
iria despertar desta forma?

Numa perspetiva de Educacdo ao
Longo da Vida, trabalhemos a mu-
danga, assumindo que a verdadeira
mudanca acontece primeiramente em
nos!

Se cada um integrar em si uma nova
percecdo do conceito de Envelheci-
mento, estard a introduzir alteragdes sig-
nificativas ndo s no seu proprio proces-
so de envelhecimento, como também
nos seus contextos familiares e relacdes
de proximidade, contribuindo assim,
para uma mudanca em escala.

Assim sendo, em modo de sintese,
tenhamos presente estas expressdes
“"envelhecemos desde o dia em que
nascemos” e "somos consequéncia do
qgue fomos”, pelo que, cuidemos entdo
do nosso processo!l e
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LHARE

SObre NOVos aNos
e vidas Novas
gplicados co ISAVE

Mafalda Duarte
Vice-Presidente do ISAVE

Diz a premissa que um novo ano
acarreta consigo coisas novas, sejam
novos desafios, novas metas a afin-
gir, pontos de viragem que se criam e
expectativas que se redimensionam. A
ideia de se olhar para um novo ano é
sempre uma oportunidade de se revisitar
o passado, refletir-se sobre o mesmo e
perspetivar-se mudar/ ou ndo o futuro.
A isto chamamos desenvolvimento e a
desconstrucdo de um processo desta
natureza é um desafio exigente.

Partilho convosco uma das tarefas
mais desafiantes, até d data que ex-
perienciei nos Ultimos tempos; em 2015
surge a oportunidade de assegurar a
Presidéncia do ISAVE - Instituto Superior
de Saude, ndo fazia ideia do que me
esperava. Tinha no¢cdo do que era dar
aulas no ensino superior, tinha alguma
experiéncia em estar envolvida em deci-
sdes cruciais para o progresso da institui-
¢cdo; mas na realidade ndo estimava a
exigéncia de se encabecar um projeto
desta dimensdo. Neste sentido, foram
identificados um conjunto de focos que
se me mantiveram como ancoras para
aquilo que é hoje o ISAVE, que eu cara-
terizo como a intervencdo dos 6R’s:

| REFORCAR A CONFIANCA: foi crucial voltar a criar-se uma cultura de confian-
ca no projeto ISAVE. Eu até costumo dizer que “mais dificil do que se criar uma ins-
tituicdo de ensino superior é revitalizar uma j& existente...”. Este trabalho pautou-se
por uma aproximacdo e sensibilizacdo junto de todas as organizacdes paceiras e
da comunidade em geral. De forma a desmistificar-se algumas ideias menos favo-
raveis em relacdo a um histérico menos bom, com vista a conquistar-se um voto de
confianca por parte de todos/as.

| REVITALIZAR A QUALIDADE DO ENSINO: centrar a qualidade do ensino minis-
trado ao nivel dos Cursos Técnicos e Superiores Profissionais (CTeSP), das licencia-
turas e das formacdes pods-graduadas tornou-se primordial. A exceléncia do corpo
docente, a sua experiéncia pratica e académica fez com que o rigor das matérias
lecionadas e as metodologias de ensino/ aprendizagem cumpram com os objefi-
vos, as aptidées e as competéncias previstas em cada oferta educativa. Implanta-
ram-se ferramentas para se monitorizar todo o sistema académico de forma a que
os planos de estudos dos cursos se tfraduzam em propostas educativas atrativas,
din@micas e ajustadas ao mercado de trabalho.

IREADQUIRIR RIGOR E FLEXIBILIDADE: a agilidade com que se estruturou toda
uma organizacdo, desde a implementacdo dos estatutos, ao funcionamento dos
6rgdos de governo, d articulagcdo com todos os servicos em funcionamento, foi a
chave para que o ISAVE se redimensionasse numa légica conjunta e articulada.
Semelhante a uma orquestra em que todos os instrumentos tém de estar afinados
e sabedores da hora e 0 momento certo para iniciarem a sua atuacdo. Planear o
funcionamento global de uma Instituicdo de Ensino Superior (IES), com base em
todos os requisitos da Direcdo Geral de Ensino Superior (DGES), bem como de uma
Agéncia De Avaliacdo e Acreditacdo Do Ensino Superior (A3ES) faz com que se
tenha de ter um olhar helicéptero considerando todas as dimensdes implicitas a
este funcionamento. Sempre com vista a dar-se uma resposta eficaz e eficiente aos
estudantes, em prol de uma satfisfagcdo global como fator diferenciador de outras
IES.

| RECUPERAR A INVESTIGAGAO & DESENVOLVIMENTO: a criacdo do CICS -
Centro Interdisciplinar em Ciéncias da Saude foi o mote para se criar uma estrutura
que em articulacdo com as unidades curriculares de Investigacdo Aplicada de
cada curso em vigor se pudesse avancar com trabalhos de investigacdo/ acdo
gue tém uma aplicabilidade nos contextos praticos. Por outro lado, a criacdo da
revista cientifica - TER ISAVE Investigacdo e Inovacdo em Saude constitui um output
credivel de producdo cientifica prépria do ISAVE, levada a cabo pelos docentes e
estudantes.

| REINVESTIR NA INTERNACIONALIZAGAO: este foi um dos desafios mais exigen-
te pois voltar a incutir-se uma cultura de internacionalizacdo num contexto pouco
recetivo obrigou a uma desmistificacdo e implementacdo de novas visdes acerca
de uma experiéncia de ensino ao nivel internacional e mesmo no ISAVE. Contudo,
aredlidade neste momento é outra, na medida em que temos vindo a aumentar
as mobilidades, através do programa ERASMUS e recentemente temos a experién-
cia de rececionar estudantes estrangeiros em Amares.

| ROBUSTECER A RESPONSABILIDADE SOCIAL: promover a responsabilidade
social juntos dos estudantes e toda a comunidade académica constitui um dos
pilares de desenvolvimento do ISAVE. Atualmente, a instituicdo assume um marco
crucial ao nivel do desenvolvimento regional e local, considerando a sua atuacdo
atfiva e proativa na comunidade envolvente.
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Deste modo, e olhando para os
Ultimos anos, foram tempos densos e
confroversos, um misto de experién-
cias e momentos gratificantes que
oscilavam entre noites em claro e uma
inquietacdo constante para que tudo
corresse pelo melhor. Contudo, a meu
ver, a chave estd na alma e convic-
cdo que depositamos no que fazemos,
em que deixa de ser uma obrigacdo e
passa a ser uma missdo orientfada pelo
coracdo. Quando se vivem expe-
riéncias enriquecedoras como estas
nunca mais voltamos a ser os mesmos,
vemos a realidade com outros olhos,
experiencia-se as situacdes com outra
sabedoria e enfrenta-se a realidade
com 0s mecanismos (mais) resilientes.

Estou certa que muito mais havia a
fazer... nenhum projeto estd concluido
e esse é o grande desafio. Contudo,
foram cimentadas as pedras para que
a estrutura de base dé corpo a um
crescimento sélido e robusto, com vista
a gue nos proximos anos a realidade
seja de progresso e sucesso!

Estou certa que todos ganhamos -
Nnovos anos e vidas novas!e
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A inovacao tecnologiea

nos cuidados em Enfermagem:
PROS E CONTPESE.

Ligia Monterroso

Diretora do Curso de Licenciatura em Enfermagem

Vivemos tempos confroversos na
inovacgdo das tecnologias em salde. Se
a realidade da Inteligéncia Artificial (IA)
j& era matéria de apreciacdo gover-
namental desde o ano 2016, quando
os servicos partiihados do Ministério da
Saude (SPSM) criam um documento
que explana as seis etapas na trans-
formacdo digital (TD) das organizo-
¢oes, com o objetivo de as adaptar
ao Sistema Nacional de Saude (SNS),
concomitantemente & satude do cida-
ddo, no ano 2020, com a pandemia do
COVID-19 a parar o pais e 0 mundo em
contactos presenciais, a TD ganha uma
expressdo societal, e esta pode cata-
pultar a sociedade portuguesa para o
digital de uma forma inédita, inovadora
e sem retorno.

De acordo com a Associacdo para
o Progresso da Digitalizacdo, a |A possi-
bilita que as mdaquinas avaliem e anali-
sem dados para realizar tarefas da mes-
ma forma que um ser humano. Para
isso, sdo utilizadas técnicas como “mao-
chine learning” ou “deep learning”, ao
incorporarem os hovos conhecimentos
que sdo processados e analisados com
base nos algoritmos projetados.

Na enfermagem e na saude, as tec-
nologias tfém uma relevancia especial,

porque permitem processar e analisar
dados clinicos para melhorar a gestdo
da saude, facilitando o diagndstico

e podendo mesmo contribuir para
minorar os problemas de salde das
pessoas. Com 0 avanco da IA nos exa-
mes complementares de diagndstico,
é possivel obter resultados com maior
precisdo e detetar mais precocemente
patologias com uma menor margem
de erro. O avanco da A verifica-se
principalmente nas dreas da Imagiolo-
gia, radiologia, diagndsticos médicos,
tratamentos farmacoldgicos (vacinas),
genética, saude reprodutiva, préteses,
fransplantes.

A |A assenta em quatro pilares fun-
damentais que ndo podem ser esque-
cidos, sendo que ndo faria sentido se
ndo desse uma relevancia particular as
pessoas, processos clinicos, tecnologia
e ao local de frabalho.

Para que o aumento da tecnologia
seja eficiente e eficaz na atividade
humana, é necessdrio que os conheci-
mentos cientificos e empiricos sistemati-
zados, estejam em constante processo
de inovacdo e que o seu desenvolvi-
mento seja intencional e racional, en-
volvendo raciocinio tedrico e prdtico,
conhecimentos sistemdaticos e especiali-

zados e o resultado sé pode ser alcan-
cado mediante um conhecimento

dos enfermeiros/as no seu processo de
frabalho, para que se constitua como
uma mais-valia para alcangar o objeti-
vo especifico de melhorar as condigdes
humanas e fisicas da pessoa cuidada
de forma individualizada e sistematiza-
da.

Tentando dar resposta a situacdo
de saude vigente, o conselho de mi-
nistros do governo porfugués, a 03 de
setembro de 2021, aprovou a “Estra-
tégia para a Transformacdo Digital
da Administracdo PUblica 2021-2026",
juntamente com o respetivo Plano de
Acdo Transversal para o periodo 2021-
2023. Os documentos foram propostos
pelo Conselho para as Tecnologias de
Informacdo e Comunicacdo na Admi-
nistrac&o Publica. Com estes documen-
tos, pretende-se dotar a administracdo
publica de uma maior capacidade de
resposta as expetativas dos cidaddos e
das empresas do setor da saude, pres-
tando um servico com recurso ds bases
de dados mais simplificado, infegrado
e inclusivo de modo a que os cidaddos
possam ter acesso aos servicos de uma
forma mais simples, eficiente, transpa-
rente e inteligente.

Os avancos tecnoldgicos apresentam vantagens para os
cidaddos e para os enfermeiros nomeadamente:

Comunicacdo mais rdpida e assertiva entre cliente e
profissional de saude;

Multidisciplinariedade entre os diversos profissionais de
saude é mais rdpida e de facil acesso;

Processos clinicos globalizados nos servicos partihados
do SNS;

Diminuicdo da burocratizacdo;

Favorecer tomada de decisdo através de suporte de
dados;

Melhorar a interagcdo dos profissionais com os clientes
por meio de canais mais instanténeos;

Gestdo de recursos humanos e materiais mais eficiente,
bem como avaliacdo de desempenho do profissional;
Facilita a integracdo dos meios completares de diag-
noéstico no processo clinico sem ser necessdrio o cliente
dirigir-se fisicamente para as unidades de saude;
Possibilidade de teleconsultas aumentando o acesso
dos cidaddos aos cuidados de saude e evitando deslo-
cagdes que por vezes se tornam um peso econdmico e
social;

Criagcdo de ambientes virtuais de aprendizagem que
facilitam o acesso rdpido dos profissionais de salude de
forma globalizada e em tempo real;

Simplifica o recurso a base de dados de pesquisa para
o desenvolvimento de novos fdrmacos e tratamentos
em doencas emergentes;

Reduz o tempo de deslocacdo e aumenta a produtivi-
dade efetiva.
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Em termos de desenvolvimento tecnolégico e de avancos
da IA, as geracdes designadas como Geracdo Y (nascidos
entre 1980 e o final dos anos 90, bem como a Geracdo Z, os
nativos da era digital nascimento posteriormente a 1990), ndo
tém qualquer dificuldade em aceder e integrar este progresso.
Contudo, as geracdes anteriores nem sempre acompanharam
ou acompanham o progresso com a mesma velocidade e ca-
pacidade de assimilacdo. Assim sendo, a |A apresenta algumas
desvantagens, nomeadamente:

Capacitacdo dos profissionais de saude no avanco da
tecnologia;

Sustentabilidade e o acesso de todos os cidaddos aos
meios informatizados;

Capacidade de comunicacdo entre os profissionais € os
cidaddos por infoexclusdo;

Geracdo de lixo, provocado pelo aumento de consu-
mo energético, sendo necessdrio a criacdo de politicas
ambientalistas para a reducdo de emissdo de gases

de efeito de estufa que acompanham o agquecimento
global e prejudiquem o ecossistema. e
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Projeto FISIO

ao servico da saude dos idosos

Gilvan Pacheco

Diretor do Curso de Licenciatura em Fisioterapia

O projeto Fisio&Postura Old, com inicio
em outubro de 2021 e conclusdo em
maio de 2022, tem por objetivo promover
um estudo longitudinal com a aplicagdo
de exercicios fisicos (Pilates Cinico), rela-
cionando-o com a postura, pressdo dos
pés, capacidade respiratéria, polimedi-
cacdo, um questiondrio de qualidade de
vida, um guestiondrio de Fragilidade de
Groningen e outros par@metros de saude.

Realizado por docentes e estudantes
do Curso de Licenciatura em Fisioterapia
do ISAVE, o projeto insere-se no desejdvel
esforco de investigacdo, que é condi-
c¢do primacial de um ensino superior de
qualidade, mas radica, também, numa
postura de prestacdo de servicos d co-
munidade e de melhoria da sua qualida-
de de vida que constitui uma tradicdo do
nosso Instituto.

Dirigido a pessoas com idades com-
preendidas entre os 65 € os 75 anos
(pUblico-alvo da colheita de dados para
amostra), todo o processo terd inicio com

a apresentacdo e informacdo necessd-
ria aos idosos, familiares e responsdveis
das instituicoes e, evidentemente, com a
respetiva autorizagdo para colheita de
dados.

Apds a fase de consentimento in-
formado, a metodologia a seguir con-
templard a recolha de dados pessoais
relativos aos participantes (nome, ende-
reco, telefone, telemodvel, idade, sexo,
grau de escolaridade), a resposta a um
questiondrio sobre a qualidade de vida
(SF36) e sobre o Indicador de Fragilidade
de Gronigen e verificagdo do consumo
de medicacodes.

Posteriormente, serdo realizadas ava-
liacdes para caracterizacdo da amostra
e para aferir comportamentos diretos ou
indiretos dos exercicios de Pilates Clinico
relativamente ao peso, altura, presséo
arterial, frequéncia cardiaca, flexibili-
dade, perimetria de cintura e quadiril,
baropodometria com Podoprint-Namrol,
escala de avaliagdo de intensidade da

&Postura Old:

dor, avaliacdo da postura funcional com
IDIAG M360 — Spinal Mouse e capacidade
respiratériac com POWERBREATH — KH2.

Lancados e verificados os dados, os
idosos serdo divididos em dois grupos,
um como grupo de controlo e outro que
realizard, ao longo de 33 semanas, 66
sessoes de Pilates Clinico (duas sessdes de
50 minutos cada uma por semana).

A colheita de dados terd lugar em
trés diferentes momentos, a saber, no
inicio da investigacdo (outubro de 2021),
no decorrer da investigacdo (janeiro de
2022) e no seu final (maio de 2022).

Na qualidade de diretor do Curso de
Licenciatura em Fisioterapia e responsdvel
pelo presente projeto de investigacdo,
estou convicto de estarmos, enquanto
instituicdo, a alicercar a nossa participa-
cdo ativa no territério que servimos no
pressuposto de que essa é — para além
da vertente académica - uma das incon-
torndveis obrigacdes sociais das institui-
coes de ensino superior.*

Numa edicdo anterior da
Revista Ter, escrevi sobre o quo-
tidiano da alimentacdo e como
esse quotidiano resultava de
uma Histéria que se foi escre-
vendo. Centrei-me sobretudo
no seu passado por fazer parte
do “ADN" do quoftidiano, mas a
verdade é que conclui também
que se refletia no futuro, com
vivéncias e comportamentos
repetidos, ainda que com as
adaptacdes dos novos tempos,
entre as quais a tecnologia a
ocupar um lugar sem retroces-
so. Pois, no artigo desta Edicdo
voltada para o futuro, para dias
mais grandiosos, trago a Nutrige-
nética, que se propde a conhe-
cer o perfil genético da pessoa
e a prescrever um plano alimen-
tar personalizado em funcdo do
que beneficia mais a salude e
gue promova o seu potencial
genético. Estd 1&d o ADN - o “pas-
sado” por assim dizer e, estd Id o
desenlace do que podemos vir
a ser, de geracdo em geracdo.

A Dietética e a Nutricdo,
como ciéncias, tém vindo a
estar cada vez mais atentas a
este campo de investigacdo
e pode ser um instrumento de
trabalho que passard a ser de
uso corrente do nutricionista
do futuro. Porque se refletirmos
sobre a epigenética, podemos
diminuir a prevaléncia de doen-
cas cronicas se dermos atencdo
ao modo como a alimentacdo
e 0 nosso estilo de vida pode
afetar a composicdo genética
de cada pessoa e, consequen-
femente, da sua descendéncia.
Prova disso e até como analo-
gia, podemos referir a importén-
cia do estado nufricional de um
casal, antes de se proporem a
ser pais, para que um dia, quan-
do venham a ser pais, seja uma
gestacdo bem-sucedida e com
a concecdo de um bebé que,
de futuro, terd menos fatores
para vir a desenvolver quais-
qguer doencas. Aqui, assumimos
a importancia da prevencdo:
preparar o organismo para a
sua condicdo 6tima. E a Nutrige-
nética promete bastante neste
objetivo porque sabemos que
os fatores ambientais afetam a

Teresa Campos
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expressdo genética. Curioso e
interessante. Concordam?

Naturalmente que para
darmos este avanco na terapia
nutricional, pressupde ndo sé co-
nhecimentos e evidéncia cientifi-
ca na drea da gendmica, como
novas tecnologias que permitam
a andlise individual, para se
compreender a sua aplicacdo
em termos prdaticos. Conhecer
a informacdo genética, como
é codificada, como se expressa
nas fungdes do organismo e no
metabolismo, qual a sua relacdo
com o microbioma - nomeadao-
mente no que diz respeito ao
frato gastrointestinal, etc.

As patologias, entfre as quais
os diferentes cancros, podem,
assim, ser tratadas de uma
forma mais personalizada e
eficaz e até mais precoce, com
abordagens terapéuticas melhor
ajustadas. Sabemos, agora, que
os genes, s6 por si, ndo determi-
nam o desfecho, mas que as in-
feracdes dos genes com as Nos-
sas escolhas de hdbitos de vida
tém também uma interferéncia,
significando que, se soubermos
criar condicdes 6timas, encon-
framos outra solucdo — diriamos
a melhor solucdo, para a saude.

E surge, entdo, este novo
desafio para os nutricionistas,
gue é orientar o paciente con-
soante o seu perfil genético e
o seu estado de salde, quer a
fitulo de tratamento quer a titulo
preventivo. Com certeza que
acarreta aqui novas reflexdes
e exigéncias no campo deon-
tolégico e estas estdo a ser,
também, temas da sociedade
cientifica, para que quando for
uma realidade bem validada,
ndo haja duvidas na sua aplica-
bilidade, na protecdo de dados
do consumidor e no seu Acesso.

A Licenciatura de Dietética
e Nutricdo do ISAVE estard, com
certeza, atenta a esta temdtica,
procurando capacitar os seus
estudantes para os conheci-
mentos dentro das dreas mole-
cular, bioguimica e fisioldgica e,
para o desejado espirito critico,
em formacdo permanente e
disponivel para acompanhar os
progressos cientificos. e

Diretora da Licenciatura de Dietética e Nutricdo
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Dietética e Nutricdo

Enquanto novas alunas da licenciatura
de Dietética e Nutricdo no Instituto Supe-
rior de Saude (ISAVE) em Amares € no dm-
bito da unidade curricular de Introducdo
a Profissdo foi-nos oferecida a oportunida-
de de criar um arfigo de reflexdo, onde
expressamos 0 Nosso entendimento sobre
Nutricdo e Dietética, a importéncia desta
drea e algumas curiosidades que conside-
ramos relevantes sobre a profissdo.

Em 1976 foi criado o Curso Superior de
Nuftricionismo na Universidade do Por-
to, sendo o Prof. Dr. Emilio Peres um dos
seus fundadores, considerado o "pai dos
nutricionistas". Em 1982 & criada a Associa-
cdo Portuguesa dos Nutricionistas (APN)

e cerca de 10 anos depois a Sociedade
Portuguesa de Ciéncias da Nutricdo e Ali-
mentacdo (SPCNA), servindo para mostrar
a evolucdo do ensino, do exercicio e das
relacoes que se foram promovendo a vol-
ta das dreas da Nutricdo e da Dietética.
Uma das competéncias identificadas des-
de o inicio, como fazendo parte do perfil
do nutricionista, é a educacdo alimentar
e, em 1977, surge a primeira Roda dos
Alimentos como forma de explicar melhor
d populacdo as carateristicas nutricionais
dos alimentos, quais os alimentos equiva-
lentes entre si e quais os que devem ser
ingeridos em maior quantidade, numa ali-
mentacdo que se deseja completa, equi-
librada e variada. Foi uma valiosa ferro-
menta de educacgdo alimentar, no dmbito
da 1. Campanha Nacional de Educacdo
alimentar "Saber comer é saber viver”,
sofrendo depois, em 2003, uma nova ver-
sdo como, naturalmente, a evolucdo dos
conhecimentos acaba por exigir. Em 2016,
surge a mais recente versdo da Roda dos
Alimentos, que pretende acrescentar ou-

tras informacdes tais como: o incentivo ao
consumo de alimentos locais e da época,
de ervas aromaticas, de frutos gordos e de
métodos de culindria sauddveis; o cultivo
pelos momentos de partiha & mesa; e o
apelo para a pratica regular de exercicio
fisico e a moderacdo no consumo de be-
bidas alcodlicas. Outras “ferramentas” va-
liosas do envolvimento dos nutricionistas no
planeamento de medidas de promogcdo
para a saude e prevencdo da doenca
foram o lancamento da Plataforma contra
a obesidade, em 2007, e o Programa Nao-
cional para a Promocdo da Alimentacdo
Sauddvel (PNPAS), em 2012. Estes marcos
histéricos, mais o aparecimento de revistas
cientificas nacionais da drea da Nutricdo
e a mulliplicacdo de estudos e investiga-
coes que sdo essenciais & transmisséo de
novos conhecimentos, sé nos podia entu-
siasmar neste primeiro contacto que temos
NO NOssO primeiro ano, como estudantes
de Dietética e Nutricdo!

A histéria da profissdo conta também
com a importante criacdo da Ordem dos
Nutricionistas, a Ordem PUblica Profissional,
que representa todos os licenciados em
Ciéncias da Nutricdo, Dietética e Nutricdo
e Dietética, que regula a atividade e que
zela pelos melhores valores, nomeada-
mente na relacdo do nutricionista com o
paciente ou consumidor, com os colegas
de profissdo, com colegas de outras profis-
soes e com as enfidades empregadoras.

Como jd foi relacionado anteriormente,
as competéncias de educacdo alimentar
e investigacdo, somam-se também mais
campos de atuagdo dos nufricionistas - a
restauracdo coletiva, nutricdo comunitdria
e de saude publica, a nutricdo desportiva,
a indUstria agroalimentar, entre outras, e

diferentes ambientes de trabalho —em
hospitais, clinicas, escolas, empresas, lares,
municipios, gindsios e clubes desportivos.
A drea da Nutricdo ndo se limita apenas,
como muitas vezes € comunicada, d nu-
tricdo clinica e d perda de peso, abrindo-
-nos todo um "mundo” de oportunidades
e de progressdo na carreiral Exige-nos for-
macdo permanente, responsabilidade e
aperfeicoamento. Solicita-nos o dever de
cumprir com os principios deontolégicos
inerentes ao exercicio da profissdo. Saber-
mos que um nutricionista & um profissional
de saude, que consegue ajudar o Nosso
corpo a atingir o seu melhor potencial
com o que |lhe fornecemos diariamente ou
que nos ajuda a melhorar para conseguir
dar ao nosso organismo os nutrientes que
este precisa, € j&, no nosso primeiro ano,
um entusiasmo! A nossa futura profissdo
tem, sobretudo, como finalidade a pro-
mocdo da saude e do bem-estar dos
individuos e das populacdes, de modo a
prevenir o aparecimento de doencas.
Tratamos também a doenca, mas
desejamos fazer mais e atuarmos de
forma preventiva na populacdo. A drea
da Nutricdo tem cada vez merecido mais
atencdo e reconhecimento e estaremos
aqui para atender ao desafio. Como men-
cionado no cédigo deontoldgico — que
nos levou a analisar e a refletir sobre varios
cendrios na UC de Introducdo a profissdo,
um bom perfil profissional deve desenvol-
ver uma prdtica informada e conduzida
pela evidéncia cientifica e que deve colo-
car o interesse do paciente ou consumidor
em primeiro lugar. Acreditamos que ao
combinarmos as demais aprendizagens
gue vamos ter ao longo da licenciatura j&
com estas nocoes do exercicio da profis-
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sdo, fornar-nos-emos mais capazes.

Queremos ainda deixar nota dos dados
mais recentes da Balanca Alimentar Por-
fuguesa que regista que a disponibilidade
energética didria média por habitante é
duas vezes superior ao valor recomenda-
do pela Organizacdo Mundial de Saude
(OMS) (4075 Kcal)! Este dado sé por si mos-
fra o quanto é urgente reeducar a popu-
lacdo para a adesdo a uma alimentacdo
sauddvel, preocupando-nos as questdes
de saude que acarretam, mas também
questoes relacionadas com o impacto do
consumo alimentar mundial na pegada
ecoldgica.

Dadas as vastas opcdes que temos
disponiveis como dreas de atuacdo, as-
sumimos que, embora estejamos no inicio
do nosso percurso académico, a nutricdo
clinica — nomeadamente a pedidtrica
e nos distUrbios alimentares, a nutricdo
desportiva e o contexto hospitalar sGo os
que mais nos desperta atencdo. Salien-
tamos, ainda, com relevéncia a compo-
nente psicolégica, que tem impacto no
exercicio da nossa profisséo para que seja
bem-sucedida. E algo fundamental, dado
que trabalhamos com diferentes casos
e individuos e estamos disponiveis para
sermos também boas profissionais no que
diz respeito a este requisito.

O nosso objetivo € mesmo esse: tor-
narmo-nos boas profissionais para con-
fribuirmos e mostrarmos que a nutricdo
é importante e merece continuar a ser
valorizada, assim como ensinar 0s NOssos
futuros pacientes que é possivel encontrar
prazer numa alimentacdo sauddvel. e

Estudantes do 1.° ano da Licenciatura
de Dietética e Nutrigdo
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IMPORTANCIA DO ENSINO

NA AREA DA PROTECGAO CIVIL

Sempre que ocorre um sinistro, em que
haja a necessidade de prestar auxilio a
pessoas e bens, seja qual for a gravidade,
regra geral o cidaddo de imediato liga
para o 112, para os Bombeiros ou para o
INEM, dependendo do tipo de emergén-
cia. A bem da verdade, estas duas enti-
dades fazem parte de uma série de enti-
dades que se assumem como Agentes de
Protecdo Civil, existindo ainda outras com
especial dever de cooperacdo.

Frequentemente, o cidaddo, de modo
geral, solicita ajuda a Protecdo Civil para
resolver alguns problemas quotidianos,
que vdo desde uma drvore caida ou em
risco de queda, um animal em perigo e,
mais recentemente, para reportar ninhos
de vespa asidtica, entre muitas outras
situacoes.

Mas Protecdo Civil € muito mais do
que isso! As suas atividades estdo expla-
nadas na Lei de Bases da Protecdo Civil
e nela evidenciam-se os deveres e as res-
ponsabilidades, em niveis distintos, desde
o setor do Estado até ao Cidaddo.

Nesta Lei de Bases, sGo definidos os
objetivos fundamentais da protecdo civil,
que consistem em prevenir e atenuar ris-
cos coletivos associados & ocorréncia de

Pedro Dias

acidentes graves ou catdstrofes, socorrer
e assistir as pessoas e os seus bens, e ain-
da apoiar a reposicdo da normalidade.

Relativamente ao Cidaddo, estou
ciente de que existe literalmente a falta
de uma cultura de seguranca preventiva,
de forma geral, pois hd um desconheci-
mento notdrio sobre as suas obrigacoes,
sendo que o mesmo, “o cidaddo”, ape-
nas conhece e evoca os seus deveres. E
precisamente aqui que estd o problema
(se é que o podemos denominar de pro-
blemal), pois € um assunto que ainda ndo
foi assimilado pela sociedade em geral.

N&o obstante estar escrito na lei que o
Cidaddo também é um Agente de Prote-
cdo Civil, a verdade é que arriscaria dizer
que efetivamente é o principal Agente,
uma vez que tem o dever de prestar os
primeiros auxilios sempre que a situacdo
e as condicdes de seguranga assim o
permitam.

Por esse motivo, o conhecimento e
o saber sdo muito importantes. Ndo sé
para os técnicos e os profissionais de
cada uma das dreas da Protecdo Civil,
mas também ao nivel da formacdo para
leigos.

E no que toca ao conhecimento que

Docente e Coordenador do CTeSP de Protegio Civil e Socorro,

Engenheiro de Protegio Civil,

Coordenador Municipal da Protegdo Civil na CM Pévoa de Lanhoso

o curso CTESP de Protecdo Civil e Socorro,
ministrado pelo ISAVE, surge nesta regido
como uma mais-valia pedagdgica e
técnica para ensinar e formar profissionais
capazes de adquirir e transmitir o conhe-
cimento devido, enquanto técnico supe-
rior profissional, no seio das suas entidades
profissionais — que na maioria séo precisa-
mente Agentes de Protecdo Civil -, mas
mais importante do que fudo, fransmitir
para a sociedade em geral.

No que concerne ds suas saidas profis-
sionais para este curso, elas sdo diversas.
Aquela que poderd ser uma das princi-
pais saidas do CTESP de Protecdo Civil e
Socorro é precisamente para o setor do
Estado, mais concretamente no poder lo-
cal (autarquias), para integra¢cdo nos seus
Servigcos Municipais de Protecdo Civil.

Cada vez mais, as autarquias depa-
ram-se com novas competéncias fransfe-
ridas pelo Estado e responsabilidades no
dmbito da Protecdo Civil. Como tal, os
Municipios tém aqui, neste leque de di-
plomados, uma mais-valia para adaptar
0s seus recursos humanos, com quadros
técnicos e especializados na drea da
Protecdo Civil, para fazer face a estas
competéncias.e
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Curso Técnico e Superior Profissional de Termalismo e Bem-estar:

uma mais valia para o territorio

A pertinéncia de qualquer processo formal
de transmissdo de conhecimentos deve ser
aferida — para além de outros fatores — pela
forma como corresponde ao contexto social e
econdmico e das necessidades de formagdo do
territério em que se desenvolve.

Portador de uma origem histérica que
remonta d romanizacdo, o termalismo tem em
Portugal uma tradicdo alicercada em séculos
de experiéncia continuada tocando setores
como a prdtica clinica e o prdprio turismo e as-
sumindo-se, em muitos locais, como um incon-
torndvel fator de desenvolvimento econdémico
e criacdo de emprego.

Num territério marcado pela existéncia
de est@ncias termais de prestigio — Caldelas,
Gerés, Moimenta, Taipas, Vizela... - parece-me
inquestiondvel a plausibilidade da existéncia
do Curso Técnico e Superior Profissional de Ter-
malismo e Bem-Estar no ISAVE, Instituto Superior
de Saude.

Por outro lado, o cardcter eminentemente
prdtico deste tipo de curso — recorde-se que,
tendo a duracdo de quatro semestres, o Ultimo
corresponde a um periodo de estdgio profissio-
nal — tem permitido dar resposta & necessidade

Silvia Xavier Sousa
Diretora do CTeSP de Termalismo e Bem-Estar

de profissionais qualificados por parte destas
entidades.

Acrescendo a este fator, a possibilidade de
prosseguimento de estudos superiores (licencia-
tura) conferida pelos CTeSP tem originado uma
sifuacdo duplamente positiva — o emprego
de percentagem muito significativa dos cerca
de 60 estudantes diplomados desde 2016 nos
locais em que realizaram estdgios €, ao mesmo
tempo, a sua frequéncia de cursos de licencia-
fura no ISAVE.

Sdo evidentes, pois, os beneficios para o
territério resultantes da existéncia do Curso
Técnico e Superior Profissional de Termalismo e
Bem-Estar, a sua insercdo numa tradicdo e o
seu enquadramento e contributo num contexto
socioeconémico que amplamente o justifica.

E precisamente nesta perspetiva que
acompanho com preocupacdo — até pelo
patrimdnio material e imaterial que configura
— a situacdo de indefinicdo que paira sobre as
Termas de Caldelas, um dos ex-libris fermais da
regido.

Assim possam encontrar-se as melhores
solucdes na defesa do superior interesse da
comunidadele
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novo rumo

O:s fins de ciclo — femporais ou outros — transportam
no ventre a tentacdo dos balancos e a expetativa de
mudancas.

Na ilusdo de um idealizado novo rumo, confessam-se
pecados e erguem-se promessas solenes de que tudo
serd diferente.

Simbolo por exceléncia desse momento de rutura, ao
fim de um ano e ao inicio de outro correspondem cicli-
camente desejos de mudanca que, as mais das vezes, o
proprio tempo se encarregard de esmorecer.

Mas também as instituicdes vivem de ciclos, alicerca-
dos na chegada de novos protagonistas ou motivados
pela propria necessidade de adaptacdo, reorganiza-
¢do, regjustamento de planos e paradigmas, assungdo
de outros objetivos.

Quer na vida pessoal, quer na das instituicdes, o que
se deseja é que a um novo ciclo esteja ligada uma nova
ambicdo, um novo rumo como condicdo de uma vida
melhor ou de melhores resultados.

Quando termina 2021 e 2022 alvorece, quando uma
nova enfidade instituidora vem de assumir os destinos do
ISAVE, refletir em torno desta dindmica que faz mover
pessoas e organizagdes afigurou-se-nos pertinente. ¢

Texto: Arnaldo Sousa Varela
Capa: Natércia Machado
Foto: Charles Deluvio

BRUNA OLIVEIRA

29 anos. Responsdvel pela Biblioteca. No ISAVE hd seis anos

Cor preferida — Branco

Lema de vida - “Tudo na vida tem um sentido, tudo na vida constitui uma ligéo”
Desporto — Natacdo, caminhada e danca

Clube - Benfica, claro!

Amor - Familia e amigos

Saudade - De pessoas que j& partiram

Palavra — Amor

Desejo — Realizar os meus sonhos

Musica - Vivir mi vida, de Marc Anthony

Filme/Série — Patch Adams, o amor é contagioso (filme), Anatomia de Grey (série)
Livro - “Se sentes, nGo hesites”, de Manuel Clemente

Hobby - Teatro, concertos, cinema, ouvir musica...

Objetivo de vida - Ser feliz

Avutodefinicdo - Amiga, divertida, emotiva

Segredo - Isso agora...Se contasse, deixava de ser...

Medo - De perder os que mais amo

Tomar café com... 0s amigos

Que pessoa viva mais admira? SGo duas. Os meus pais
Qual a caracteristica que mais aprecia nas pessoas? Simplicidade, honestidade, educacdo
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Frio/Quente
Esevro/Claro
Acompanhada/Sezirhet
Verdade/Censeguéneia
Muito/Pevee

Nette/Dia

ferret/Agua
Depressa/beveager
Baruthoe/Siléncio
Dar/Receber

Ver/Suvir

tetet/Volta
Aprender/Ensinar
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Numa organizacdo conjunta do ISAVE, Instituto
Superior de Saude e da Sociedade Portuguesa de
Suicidologia, decorreu em Amares, no passado
dia dez, um semindrio subordinado ao tema “Inter-
vencdes ha comunidade e contexto pandémico,
desafios na prevencdo do suicidio”.

Depois da sessdo de abertura, em que intervie-
ram Francisco Esteves, em representacdo do Conse-
lho de Direcdo do ISAVE, Fausto Amaro, Presidente
da Sociedade Portuguesa de Suicidologia, Anténio
Sousa Cepa, Diretor do Servico de Psiquiatria do Hos-
pital de Braga, Tiago Santos, representando o Diretor
do Plano Nacional para a Saude Mental, e Raquel
Sousa, em representacdo do Presidente da Cdmara
Municipal de Amares, decorreram dois painéis.

No primeiro (Contexto pandémico, desafios na
prevencdo do suicidio), moderado por Fldvia Capa,
apresentaram comunicacdes José Carlos Santos, da
Escola Superior de Enfermagem de Coimbra, Virginia
Conceicdo, do Instituto Superior de Saude PUblica
da Universidade do Porto, e Inés Rothes, da Faculda-
de de Psicologia da Universidade do Porto.

No segundo, mais cenfrado nas estratégias de
intervencdo na comunidade, com moderacdo de
Sénia Azenha, palestraram Filipa Pereira, psiquiatra
no Hospital de Braga, Nuno Machado enfermeiro
especialista em SMP do Hospital de Braga, e Carla
Pereira, assistente social e vogal do Conselho Clinico
da ACES Cdévado Il - Gerés/Cabreira.

Na sequéncia das comunicagdes apresentadas,
decorreu um vivo debate em forno desta tdo impor-
tante temdatica de saude publica, consubstanciada
num drama que vitima cerca de 1 000 pessoas por
ano, em Portugal, e cerca de 700 000 em fodo o
mundo.

ENSINO SUPERIOR

Ligia Monterroso, diretora do Curso de Licenciatura em En-
fermagem do ISAVE, foi palestrante convidada no XXVI Curso
P&s-Graduado de Endocrinologia, Diabetes e Metabolismo/
VI Curso de Enfermagem, iniciativa de prestigio (nesta edicdo
homenageou o patologista Sobrinho Simdes) que decorreu no
centro de congressos do Porto Paldcio Hotel entre os dias 16 e
18 de setembro.

Intervindo no painel "Desafios para promover a adesdo
ao regime terapéutico”, a docente apresentou uma comuni-
cacdo subordinada ao tema *Motivacdo e projeto de vida —
implicacdes na adesdo”.

Prestigiante para a prépria, a presenca da nossa docente
prestigiou, também, o ISAVE.

Ter
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Aumentar o niUmero de
licenciaturas, implementar
mestrados e reforcar a dimen-
sdo europeia, contribuindo para
o desenvolvimento local, sdo
prioridades do novo Conselho
de Direcdo.

Decorreu em Amares, no dia
23 de setembro, nas instalacoes
do ISAVE - Instituto Superior de
Saude, perante um auditério
repleto de parceiros institucio-
nais — autarquias, misericordias,
bombeiros voluntdrios, entida-
des de saude... — professores,
estudantes e funciondrios
do Instituto, a Sessdo Solene
de Abertura do ano lefivo
2021/2022.

A cerimdnia revestia-se de
parficular simbolismo por se tra-
tar da primeira sessdo publica
desde que o ISAVE tem uma
nova entidade instfituidora, a
SINTDEI (Sociedade Internacio-
nal de Desenvolvimento, Ensino
e Invesfigacdo, Lda.).

Aberta a sessdo por Susa-
na Oliveira, responsdvel pelos
Servicos Académicos, usou

da palavra Bruno Ravaz, em
representacdo do Conselho de
Direcdo, que, depois de saudar
o auditdrio, destacou, como
eixos essenciais da atuacdo da
nova enfidade, a continuidade
do projeto, a abertura ao mun-
do - fratando-se de uma escola
que se quer europeia — e um
desenvolvimento que benefi-
cie estudantes, colaboradores,
parceiros e a regido.

Jodo Luis Nogueira, Diretor
Executivo, dirigiu-se aos estu-
dantes exortando-os a serem
exigentes com a instituicdo,
salientando a necessidade de
mudanca para uma ambicdo
renovada no sentido de manter
e reforcar uma formacdo de
exceléncia.

Pertenceu a Fausto Amaro,
novo Presidente do ISAVE, ain-
tervencdo mais indiciadora do
novo rumo a seguir. Depois de
destacar o frajefo de sucesso
da instituicdo, apontou a neces-
sidade de aumentar o niUmero
de estudantes e de licencio-
turas, de instituir mestrados em

dreas de impacto para a regido
e de apostar na componente
da formacdo ao longo da vida.
O incremento de parcerias, o
contributo para o desenvol-
vimento local, uma aposta
mais consistente na insercdo
profissional dos diplomados e a
abertura a estudantes de todas
as nacionalidades foram outras
ideias defendidas por aquele
responsavel.

Artur Pinheiro, Presidente
da Associacdo de Estudantes,
depois de desejar felicidades
ao novo conselho de direcdo,
defendeu a implementacdo
de um estatuto do cuidador
informal para os estudantes
e a preméncia de um maior
investimento nas instalacdes e
equipamentos e do aumento
da oferta residencial para os
estudantes deslocados.

Raquel Sousa, em represen-
tacdo do Presidente da Cadma-
ra Municipal de Amares, referiu
que a autarquia estd aberta
a toda a colaboragcdo com o
ISAVE, cujo projeto € motivo de
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orgulho para o municipio. Aos
estudantes que, em virfude dos
seus estudos, pela primeira vez
chegam ao concelho, ende-
recou uma saudacdo muito
parficular.

Ponciano Oliveira, adminis-
frador da ARS - Norte, orador
convidado, comegou por
elogiar a oferta formativa do
ISAVE, que vai ao encontro da
redlidade sociolégica do territd-
rio em que se insere, defenden-
do a importdncia da asserti-
vidade de ofertas formativas
que, nas dreas mais periféricas,
contfribuam para fixar pessoas,
dando resposta as necessi-
dades existentes e tendo em
consideracdo os equipamentos
disponiveis. O envolvimento de
diferentes parceiros e institui-
c¢oes para dar resposta aos
problemas das comunidades foi
outra das ideias fortes defendi-
da por aquele responsdvel.

O programa terminou com a
atuacdo, muita aplaudida, da
ISATUNA no espaco exterior das
instalagdes.

r
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Desenvolvido desde 2017 e resultando de uma colabora-
c¢do do curso de licenciatura em Fisioterapia do ISAVE e as
escolas EB 2,3 e Secunddria de Amares, o Projeto Fisiopostura
tfem proporcionado uma ampla recolha de dados junto de jo-
vens entre ao 10 e os 18 anos. Estes tém servido de base para
frabalhos de investigacdo elaborados pelo Centro Interdisci-
plinar em Ciéncias da Saude do Instituto.

A valia destes trabalhos continua a ser reconhecida pela
comunidade académica.

Depois da recente apresentacdo em congressos € pu-
blicacdo em revistas da especialidade, trés trabalhos de
investigacdo aplicada sdo selecionados para apresentacdo
de comunicacdo oral, em Benguela (Angola) na 4° Reunido
Internacional de Ciéncias da Saude da Lusofonia.

No dmbito da parceria com o ISAVE, Ligia Monterroso,
diretora do Curso de Licenciatura em Enfermagem, foi convi-
dada a participar no VIl Simpdsio do Bebé. Esta participacdo
permitiu-lne alargar a sua formacgdo cientifica, de modo a
fransmitir novos conhecimentos aos estudantes do curso que
dirige, nomeadamente no que respeita d unidade curricular
de saude infantil e pedidtrica.

O evento confou com a palestra de Maria de Lurdes Torre,
num momento de particular importé@ncia para os enfermeiros
presentes. A médica Pediatra do Hospital Fernando Fonseca
abordou as vantagens dos probidticos no desenvolvimento
dos latentes.

O VI Simpdsio do Bebé foi organizado pelos Laboratdrios
Vitéria e decorreu em Peniche, no dia 2 de outubro.

A Diretora do Curso de Licenciatura em Enfer-
magem, Ligia Monterroso, integrou, a convite da
organizacdo, a Comissdo Cientifica do Congresso In-
ternacional em Cuidados Confinuados 2021, evento
organizado pela IXUS.

A docente interveio ainda como moderadora, no
painel "SARS-COV?2, impacto na Rede Nacional de
Cuidados Contfinuados: presente e futuro”.

Um grupo de investigadores do ISAVE que
integrava, além de Ligia Monterroso, Concei¢cdo
Antunes, Elsa S& e o ex-estudante Tiago Cacdo,
apresentou um e-poster subordinado ao tema “Sono
e depressdo em pessoas intfernadas em unidades de
longa duracdo”.

O evento decorreu via online nos dias 8 e 9 de
outubro.

Ligia Monterroso, diretora do Curso de Licencia-
tura em Enfermagem, foi uma das participantes dos
congressos organizados pela Sociedade Portuguesa
de Enfermagem de Saude Familiar, entre os dias 21 e
23 de outubro.

O conjunto de iniciativas — 3° Congresso Inter-
nacional de Enfermagem de Salude Familiar, 2°
Congresso Ibérico de Saude Familiar e 1° Encontro
Luso-Brasileiro de Enfermagem de Familia e Comuni-
dade -reuniu 32 escolas de ensino superior em En-
fermagem de Portugal, Brasil, Espanha e Peru, bem
como vdrios centros de investigacdo.

A docente do ISAVE infegrou, a convite da orga-
nizacdo, a Comissdo Cientifica do evento.

O dia 22 de outubro de 2021 marcou oficialmente
o inicio da 19 edicdo da Pés-Graduacdo em Fisiotera-
pia MUsculo-esquelética. A sessdo de abertura deu a
oportunidade aos formandos de se conhecerem e de
partiharem dividas que eram comuns a fodos, numa
sessdo que contfou com a presenca do Presidente do
ISAVE Doutor Fausto Amaro, a Vice-presidente do ISAVE
Doutora Mafalda Duarte, o CEO e Fundador da Bwizer
Hugo Belchior, o Co-CEO José Lemos, os coordena-
dores da Pés-Graduacdo e os fisioterapeutas Doutor
Gilvan Pacheco, Jodo Baptista, José Pedro Leite e Sa-
muel Ferreira, bem como os formadores, os formandos
e demais convidados.

As aulas arrancaram nos dias seguintes, com as uni-
dades curriculares de “Investigacdo em Fisioterapia™,
com a docente Miriam Faria, “Anatomia Palpatéria”,
com Pedro Malta, e com o Fisioterapeuta Tiago Freitas
a abordar a “Neurofisiologia da Dor™.

Esta edicdo da Pds-graduacdo em Fisioterapia MUs-
culo-esquelética conta com 17 formandos, com idades
muito diversas, o que confere uma energia e dinamis-
mo Unicos.

O curso é concebido por 7 mddulos diferentes entre
si, que vao desde a Neurologia da dor e sistema nervo-
50, passando pelo diagndstico, avaliacdes em contexto
neuro-musculo-esquelético, a ecografia para fisiotera-
peutas e técnicas invasivas, e ainda a terapia manual
avancada e a intervencdo baseada em exercicios.
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Os alunos do CTeSP em Protecdo Civil e Socorro reali-
zaram, no dia 28 de outubro, uma visita ao Servico Muni-
cipal de Protecdo Civil (SMPC) do Municipio de Esposen-
de. Esta atividade, desenvolvida no dmbito da unidade
curricular de Ambiente Litoral e Ambiente Florestal, teve
como objetivo ver “in Loco” a manifestacdo dos riscos
costeiros. A visita incluiu a passagem por locais com si-
nais evidentes de erosdo costeira e obras de controlo da
mesma, muros, espordes, a respetiva sinalizacdo, efc.

Os elementos do SMPC, nomeadamente o seu
coordenador, efetuou a explicacdo relativa s medidas
adotadas e entidades responsdveis.

No final foi realizada uma apresentacdo que sintetizou a
visita realizada, riscos costeiros, medidas e obras im-
plementadas, bem como as competéncias do Servico
Municipal de Protecdo Civil.
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400 estudantes: é esta a marca que destaca o ISAVE -
Instituto Superior de Saude neste ano letivo 2021/2022. Termi-
nados os diferentes concursos de acesso ao ensino superior,
e depois de estabilizada a oferta educativa, bem como o
corpo docente e ndo docente da instituicdo, o ISAVE con-
tinua a sua atividade letiva presencial com um crescimento
de mais de 33% relativamente ao ano anterior.

A oferta inclui trés ciclos de estudos de licenciatura: Enfer-
magem, Dietética e Nutricdo e Fisioterapia, para além dos
Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP). Os resulta-
dos estdo a vista: a turma do primeiro ano de Enfermagem
duplicou o nUmero de estudantes matriculados face ao ano
anterior; iniciou-se uma segunda furma de primeiro ano para
a licenciatura em Dietética e Nutricdo, o ciclo de estudos
mais recente no ISAVE; e, no ciclo de estudos de Fisioterapia,
a turma de primeiro ano atinge também os limites possiveis.
O ISAVE acolhe também este ano um maior nUmero de estu-
dantes estrangeiros, sedimentando a estratégia de interna-
cionalizacdo.

Pela primeira vez também, o ISAVE vé autorizada a
possibilidade de estender a sua oferta de CTeSP a Braga e a
Chaves, permitindo a descentralizacdo da oferta educativa
e a criacdo de maior proximidade aos seus pUblicos-alvo.

A formacdo pds-graduada na drea da salude é também
uma realidade retomada este ano letivo, e com elevada
procura, proporcionando especializacdo e formacdo conti-
nua a profissionais do setor.

Este crescimento tem vindo a estimular a administracdo
do ISAVE para um investimento na criagdo de mais € melho-
res condicdes para a comunidade académica, tendo assim
apostado na criacdo de um segundo edificio, também
em Amares, proporcionando espacos mais amplos, mais
adequados e capazes de dar resposta ao crescimento que
instituicGo tem vindo a experienciar. Prevé-se que, no segun-
do semestre, parte da atividade letiva j& venha a funcionar
neste novo edificio.

Crescer em nUmero de estudantes, mas também na sua
oferta educativa e na qualidade dos servicos prestados é
a ambicdo do ISAVE, que continuard progressivamente a
apostar na diferenciacdo caracteristica do territdério onde se
enconfra como uma mais-valia para a sua expansdo.

A psicédloga Flavia Capa do GAPAS -
Gabinete de Acompanhamento Psicoldgi-
co e da Saude do ISAVE participou, no dia
17 de novembro, no evento “Enconfros da
Psicologia” promovido pelo Municipio de
Amares.

O encontro, dinamizado por psicélogos
de diferentes entidades que estdo na linha
da frente na criacdo e implementacdo
de Projetos de Intervencdo na drea da
Psicologia no Concelho, proporcionou um
momento de partilha e de conhecimento
muUtuo. Foram apresentados os diversos
campos de atuacdo do GAPAS, desde a
intervencdo psicoterapéutica individual e
grupal junto da comunidade educativa a
promocdo da Saude Mental e prevencdo
de comportamentos de risco.
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Nos dias 25, 26 e 27 de novembro de 2021, de-
correu a 4% reunido Internacional da RACS - Rede
Académica das Ciéncias da Saude da Lusofo-
nia, em Benguela - Angola. A docente do ISAVE,
Professora Doutora Daniela Gongalves, participou
em duas sessdes via plataforma on-line enquanto
membro da Comissdo Coordenadora dos NUcleos
Académicos da RACS.

A primeira comunica¢do oral, no dia 25 de no-
vembro, abordou a Comisséo Coordenadora dos
NUcleos Académicos: o processo de construcdo
de um projeto Luséfono. A Comissdo Coordena-
dora dos NUcleos Académicos RACS (CCNA) tem
como finalidade principal definir e gerir as politicas
de acdo geral dos 17 NUcleos Académicos, em
estreita relacdo com a Direcdo da RACS. Foram
assim apresentados o enquadramento, objetivos,
estratégias futuras de trabalho e os oito membros
da CCNA, um dos quais a nossa docente.

A segunda comunicagdo oral, no dia 26 de
novembro, Sintonizar as Ciéncias da Saude na Lu-
sofonia - o projeto SiCiSalus, inspirado no “TUNING
Educational structures in Europe”, consistiu no
enquadramento do projeto, objetivos e ferramen-
tas a aplicar em breve no sentido de sintonizar
as ciéncias da saude na Lusofonia no &mbito do
ensino, da investigacdo e da profissionalizacdo, e
desta forma conhecer a realidade de cada drea/
profissGo de saude no espaco luséfono.

Ambos os painéis de comunicacdo oral, com
duracdo de uma hora e meia, deram espaco a
debate, froca de experiéncias e opinides entre os
vdrios elementos presentes dos 17 NUcleos Acadé-
micos da RACS.

ENSINO SUPERIOR Ter

Decorreu a 7 de dezembro, nas instala-
coes do ISAVE, um workshop que versou o
manuseamento, posicionamento e mobilida-
de em cadeiras de rodas elétricas.

A acdo de formacdo, a cargo de Jodo
Carlos Barbosa Aires, terapeuta ocupacional,
foi fortemente participada por estudantes
do 3° e 4° anos do Curso de Licenciatura em
Fisioterapia.

A convite do formador, a sessdo ficou
marcada pela palestra de Catarina Oliveira
que partilhou a sua propria experiéncia em
cadeira de rodas.

Encarando o periodo natalicio como um tempo
de partilha, esperanca, alegria e incremento dos
valores da solidariedade, a Associacdo de Estudantes
do ISAVE e a Praxe Académica, numa parceria com a
Cémara Municipal de Amares e o ISAVE, promoveram
uma recolha de bens de primeira necessidade para a
"Arca dos Sonhos”, divisdo do Municipio de Amares,
que visa dar resposta as necessidades bdsicas dos
mais carenciados do concelho.

A iniciativa teve por objetivo proporcionar um
melhor Natal as familias mais necessitadas, bem como
reforcar e promover valores basilares da vida em
sociedade.

31



©r ENSINO SUPERIOR

Presidido pelo Professor Doutor Fausto Amaro, o Conselho Consulti-
vo do ISAVE - Instituto Superior de Saude reuniu a 16 de dezembro.

Num sinfoma claro do bom funcionamento das parcerias estabe-
lecidas, foram vdrias as personalidades e entidades que marcaram
presenca, na reunido via Zoom, destacando-se Dom Jorge Ortiga,
Arcebispo Primaz de Braga, ACES Gerés — Cabreira, Cadmara Munici-
pal de Terras de Bouro, Centro Social do Vale do Homem, Delegacdo
de Amares da Cruz Vermelha Portuguesa, Associagcdo Empresarial do
Vale do Homem, Agrupamento de Escolas de Amares e Instituto Portu-
gués do Desporto e Juventude.

Coube a Professora Doutora Mafalda Duarte, Vice-presidente do
ISAVE, apresentar ao Conselho as ofertas formativas que o Instituto
disponibiliza no presente ano letivo. A intervencdo permitiu também
dar noticia da entrada em funcionamento, no inicio do préximo ano,
de uma nova infraestrutura (um edificio, em Amares, vocacionado
especificamente para as dreas da Fisioterapia e do Termalismo). O
trabalho de investigacdo cientifica multidisciplinar do CICS — Centro
Interdisciplinar de Ciéncias da Salude ndo foi esquecido, bem como a

publicacdo da Revista TER ISAVE — Investigacdo e Inovacdo em Saude.

A Vice-presidente do ISAVE salientou ainda as grandes linhas
estratégicas do ISAVE para 2022, que passam pela manutencdo do
foco na permanente qualificagcdo do corpo docente e a submissdo
de novos ciclos de estudos (nas dreas das tecnologias da salde e um
mestrado em envelhecimento em sadde). A promogdo da coopera-
cdo internacional é também um dos grandes objetivos, bem como o
fomento de projetos de investigacdo e o reforco do recurso ds novas
tecnologias de apoio e suporte do ensino a distancia. Para 2022,
pretende-se que o estudante seja o centro do processo de ensino/
aprendizagem.

Das intervencdes dos parceiros presentes, merece realce a disponi-
bilidade demonstrada por todos para um crescendo de colaboracdo.
O impacto econdmico significativo do ISAVE na regido, o seu papel
crucial na investigacdo e na formacdo de profissionais de salde, o
desafio que constitui a fixacdo dos novos diplomados no territdrio, a
necessidade de promover as competéncias digitais dos profissionais
de saude e uma mais eficaz divulgacdo da marca ISAVE foram temas
alvo de debate.

Durante os meses de outubro, novembro e de-
zembiro, os Servicos de Acdo Social do ISAVE aten-
deram e apoiaram presencialmente 102 estudantes
no dmbito da submissdo de candidaturas a Bolsas de
Estudo.

Para estes estudantes, tal apoio foi essencial quer
para a apresentacdo de candidaturas, quer para dar
resposta as notificacdes enviadas pela Direcdo Geral
do Ensino Superior solicitando documentos essenciais
para a andlise dos pedidos.

Através de atendimento telefénico e via email,
foram cerca de duas dezenas os estudantes apoia-
dos pelos Servicos.
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SERVICOS DE ACAO SOCIAL

YISAVE

Os Servicos de Acdo Social prestam
apoio a comunidade académica no
admbito de:

R presencial: quartas e sextas-feiras

@ 253 639 800
B asocial@isave.pt


mailto:asocial@isave.pt
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ANO NOVO, VIDA NOVA..
no ISAVE, em Amares

Susana Oliveira

Responsivel de Servigos e do Gabinete de Internacionalizagio

Vou viver

Até quando eu ndo sei

Que me importa o que serei
Quero é viver

Amanha, espero sempre um amanha
E acredito que sera
Mais um prazer (...)

Quero é Viver, de Anténio Variagodes,
natural de Fiscal, Amares

A forma como olhamos para a vida, para a
realidade & nossa volta mudou com a pandemia
de Covid-19. Com o confinamento e o teletraba-
lho, todos compreendemos o valor dos encontros
pessoais, das reunides presenciais, a impessoalidade
que as plataformas digitais comportam, mesmo sen-

do estas nossas aliadas fundamentais no quotidiano.

Observar como nos movemos agora — ainda ndo
é um pds-pandemia — ndo deixa de ser interessante.
Assim como é interessante olharmos para as razdes
que nos levam a sentirmo-nos privilegiados por ser-
mos uma instituicdo de ensino superior (IES) sediada
num territério como Amares, no Minho, em Portugal!

- Erasmus+

Assim, o que leva os nossos estudantes estran-
geiros ou os professores de Instituicoes de Ensino Su-
perior internacionais a escolher Amares para passar
parte (ou o todo) do seu percurso académico em
Amares?

SEGURANCA: é frequente ouvirmos colegas
de outros paises referirem que Portugal é um pais
seguro. Factualmente, as estatisticas confirmam-no:
Portugal é considerado o quarto pais mais seguro
do mundo para viver'. Amares, sendo um concelho
peqgueno, entre o interior e o litoral, € igualmente se-
guro e guem visita ou frequenta o ISAVE refere essa
sensacdo de seguranca e proximidade que é frans-
mitida. E quando perguntamos aos nossos estudan-
tes e docentes incoming o que entendem quando
referem seguranga, estes acentuam ndo apenas
a baixa criminalidade, mas também a seguranca
ao nivel da saude publica, um bem que se tornou
ainda mais precioso nos tempos que vivemos.

DIMENSAO: o ISAVE &, enquanto instituicdo
de ensino superior, uma organizacdo de pequena
dimensdo, que tem vindo a crescer gradualmente
desde que, em 2015, iniciou a sua atividade em
Amares, com cerca de 45 estudantes; este ano
de 21/22 alcanca os 400 estudantes? sendo que
11.25% da nossa populagdo estudantil é estrangei-
ra. Amares é, enquanto concelho, o 268° municipio
em termos de dreaq, € o 127° em termos de popula-
c¢do total, numa amostra total de 308 municipios®;
podemos, assim, intuir que o nosso crescimento ird
também contribuir para o crescimento de Amares,
gue a nossa dimensdo e escala tém aumentado a
dimensdo e escala de Amares, onde hoje j& se ouve
falar inglés, francés e/ou espanhol com relativa
frequéncia.

DIVERSIDADE: A diversidade culfural e o con-
tacto entre pessoas de vdrias culturas sdo rasgos
fundamentais do nosso tempo. E, por isso mesmo,
natural que o ISAVE também seja um local de
encontro entre diferentes racas, etnias, culturas,
religides. E também daqui que, cada vez mais, sai
a nossa riqueza enquanto insfituicdo. O novo ano
marca a inclusdo de mais diferencas, a aceitacdo
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do outro, o respeito e a toleréncia pelos valores do
proximo. Acolher gente de outras regides do pais e
do mundo, participar em atividades de mobilidade
- professores, pessoal ndo docente e estudantes - é
a chave para cada um de nds ser mais “ser social”
e “ser cultural™.

CONFIANCA: guem sai de outro pais e vem es-
fudar ou trabalhar para o ISAVE encontra uma rede
de suporte que inspira este valor tdo importante, a
confianga - familiaridade, esperancga firmes. Numa
sociedade com tantos recentes acontecimentos
que poderiam indiciar uma certa disrupcdo, a rede
em que o ISAVE estd inserido e que envolve as
pessoas que connosco trabalham diariamente, as
Nnossas parcerias, a economia local e a sociedade
civilem geral é forte, sustentada e muito confidvel,
favorecendo a proximidade. Desta forma, quem
estd no ISAVE confia no ISAVE, no trabalho que é
realizado, mas também nas nossas decisdes e nas
nossas ambicoes.

Falar do ISAVE hoje é falar em mobilidade; mo-
bilidade é falar de escolhas. Escolher é poder, diz a
sabedoria popular; encontrar, renovar, vou fugir ou
repetir, cantava-nos o “enorme” Anténio Variacoes
Nno mesmo poema antes citado. Se podemos esco-
Iher e queremos estar no ISAVE, em Amares, cabe
a quem cd estd — no ISAVE e em Amares — acolher,
aproximar e empoderar cada um dos que esco-
Ihe estar connosco. Porque o Ano Novo, quando
comecar, serd para todos um (reJcomeco, 365 dias
de novos desafios, porque encaramos todos o novo
ano como uma oporfunidade para conhecer algo
diferente e para fazer algo novo. J& pensaste na
tfua resolucdo para o Ano Novogee

' Global Peace Index 2021

2 NUmero total de estudantes inscritos em diferentes ciclos de estudos, incluin-
do cursos de Pos-Graduagdo;

3 https://pt.wikipedia.org/wiki/Lista_de_munic%C3%ADpios_de_Portugal_por_
popula%C3%A7%C3%A30

“BRACONS, Hélia (2018), “Cultura, diversidade, interculturalidade e mediacdo:

percepcdes dos estudantes de Servigco Social”, in Revista Migragdes - NUmero
Temdtico Mediagdo Intercultural, Observatério das Migragdes (OM), dezem-
bro 2018, n° 15, Lisboa: ACM, pp. 12-27
Shttps://dicionario.priberam.org/confian%C3%A7a
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Foi o dedo de Deus
que me guiou alé
a0 ISAVE!

Entrevista a Alfonssina Niebla Cardenas

Natural da Cidade do México, capital mexicana, doutoranda da Universidade
de Salamanca na drea do envelhecimento ativo, estudiosa do sindroma da fragili-
dade, Alfonssina Niebla Cdardenas estd a proceder, a partir do ISAVE, a colheita de
dados empiricos para a sua tese, recolhendo indicadores de fragilidade nos idosos
de Amares.

Esses indicadores — que ndo poderdo deixar de suscitar o interesse, ndo apenas
da Academia, mas das entidades, pUblicas e privadas, que lidam com a proble-
mdtica do envelhecimento — estava previsto serem apresentados pela prépria num
coloquio internacional que juntaria no ISAVE, a 16 de dezembro, investigadores das
Universidades do Porto e de Salamanca e que foi adiado por via da pandemia.

O gue de seguida se reproduz, € apenas uma parte da longa e interessantissi-
ma conversa com gue nos brindou e em que a preocupacdo com a qualidade de
vida dos mais idosos pairou sempre como pano de fundo.

Alfonssina Niebla Cardenas — (risos) Pode parecer
inusitado, mas, no fundo, esse percurso surge na
sequéncia da minha formagdo, do meu gosto pela
investigacdo, da forma como sempre fui incentiva-
da a partir, a alargar horizontes...

A.N.C. - Sobretudo do meu pai. Nasci e cresci na
cidade do México, mas sempre fui educada para
me ver como uma cidadd do mundo.

AN.C.-Sim. Na Universidade Autébnoma do Méxi-
co, na Faculdade de Psicologia. A drea da Neurop-
sicologia sempre me atraiu.

AN.C. - Venho para fazer o “master”. Ainda
tentei enfrar na Universidade de Barcelona, mas,
como os cataldes tém preferéncia, ndo consegui.
Hoje ndo tenho duvidas em afirmar que ainda bem
que assim aconteceu. Fui muito bem acolhida. Ali
fiz duas poés-graduacdes, em Neuropsicologia, na
Faculdade de Psicologia, e em intervencdo em
pessoas com alzheimer e outras deméncias, na
Faculdade de Medicina. E, agora, o doutoramen-
to na drea do envelhecimento ativo, que vem na
sequéncia, no fundo, desta Ultima pds-graduacdo.

AN.C. - (risos) E porque nela estd implicita a
melhoria da qualidade de vida dos mais idosos que
deve ser assumida como uma preocupacdo de
toda a sociedade.

AN.C.- Venho a conselho do meu orientador,
o doutor José Ignacio Calvo Arenillas, no dmbito
do doutoramento internacional, que j& conhecia
e mantém contacto com o Professor Doutor Gilvan
Pacheco, diretor do curso de Fisioterapia. Tinha di-
versas opcoes, optei pelo ISAVE. Ainda bem. O meu
frabalho centra-se na identificacdo do sindroma da
fragilidade que se manifesta, nGo necessariamente,
mas sobretudo nos mais idosos.

AN.C. - H& diferentes teorias. N&o hd consenso.
Mas biomarcadores pro-inflamatdrios estdo associa-
dos com marcadores cognitivos, fisicos e funcionais
da fragilidade. H4 uma alteracdo homeostdtica. E
a idade avancada cria uma predisposicdo para o
aparecimento desta morbilidade. A sua detecdo
atempada, além dos ganhos dbvios na melhoria
da qualidade de vida, como jd referi, € benéfica
para os préprios sistemas de salde que, através da
prevencdo, podem diminuir custos.
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AN.C.- Quando aqui cheguei e li a tese de
doutoramento da Doutora Mafalda Duarte, que é
uma autoridade e precursora no estudo da fragili-
dade em Portugal, pensei que foi o dedo de Deus
gue me trouxe até ao ISAVE (risos). Sou mesmo
muito acarinhada. Os portugueses sdo muito mais
expansivos a manifestar afeto do que os espanhdis.
Sdo culturas diferentes...Aqui, fenho de agradecer
a todos. Ao Doutor Gilvan, & Doutora Mafalda, a
todos! Tem sido excelente!

AN.C. - (risos) Ficarei pelo menos até 16 de
dezembro, data do coldéquio internacional que vai
reunir investigadores sobre o envelhecimento ativo
de Portugal e Espanha e onde apresentarei os resul-
tados da recolha que estou a efetuar em Amares.

AN.C. - Depois hd uma vida para continuar a
viver. Terminar o doutoramento, publicar artigos,
continuar a valorizar-me...E hd uma proposta no
dmbito da Biologia Molecular, mais propriamente
da Protedmica, que consiste na detecdo de pro-
teinas em fluidos...Trata-se de uma proposta com a
qual me sinto distinguida e reconhecida pelo meu
percurso. Vamos ver...*
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Fico de coracao
cheio quando penso
em tudo o que me
aconteceu no ISAVE.,

O Tiago Cacdo é uma figura do ISAVE. A sua dis-
ponibilidade, a sua participacdo na vida associa-
tiva, particularmente na ISATUNA de que se tornou
um dos grandes impulsionadores, tornaram-no, ao
logo de anos, uma pessoa querida de todos nés. A
sua voz potentissima, comandando a tuna, transfor-
mou-se em imagem de marca da academia.

Hoje, enfermeiro de profissdo e por vocacdo,
como gosta de dizer, mantém a ligacdo ao ISAVE
e 4 ISATUNA porgue ambos marcaram a sua vida e

Entrevista a Tiago Cacao fazem, ainda, bater mais forte o seu coracdo.

TER ISAVE - Entre terminares o curso e teres
encontrado emprego no local onde estagiaste, decor-
reu um periodo de tempo muito curto. Achas que o
estagio foi decisivo para que assim acontecesse?

Tiago Cacao — Felizmente, assim aconfeceu.
Apenas cinco dias depois de concluir a licenciatura
e obter a cédula profissional, tive a minha primeira
entrevista de emprego, neste caso para um Centro
Social. Claro que aceitei logo o desafio, fui admiti-
do e, em junho, comecei a trabalhar. Passado um
més, o diretor do Cenfro de Acolhimento “O Pove-
rello”, onde tinha decorrido o meu estdgio, contac-
tou-me e fez-me a proposta de ficar como presta-
dor de servicos na unidade de cuidados paliativos.
Nem pensei duas vezes. Disse que sim e, durante
algum tempo, conciliei os dois empregos. No més
seguinte, convocaram-me e propuseram-me ficar a
tempo inteiro no “Poverello”. Ndo foi uma decisdo
facil, até pelo respeito que me merecia a outra ins-
tituicdo, mas chegdmos a um acordo e sai a bem.
Isso permitiu-me agarrar esta oporfunidade e estar
a trabalhar.

Ndo tenho duvidas de que o estdgio foi deci-
sivo. Sei-0, porque quando me contrataram disse-
ram-me que tinha sido recomendado pela equipa
de enfermagem junto de quem estagiei.

AQui estou, pois, a tempo inteiro, na unidade de
cuidados paliativos.

T. I. - Foi gratificante teres comecado a trabalhar
tao rapidamente? Nem sempre assim acontece...

T. C. - Sem duvida. Ter comecado a trabalhar
logo depois de terminar a licenciatura foi gratifican-
te. Reforcei a ideia de que tinha escolhido o curso
certo e senti que todo o meu esforco era, enfim,
recompensado.

T. L. - Estas numa unidade de cuidados paliativos.
O que é mais dificil? O que é mais motivante?

T. C. - Trabalhar numa unidade de cuidados
paliativos ndo € de todo uma tarefa facil, por vérios
motivos. Pelo facto de ser um servico especializado,
obriga a um estudo constante. Por outro lado, tem
uma carga fisica, mas principalmente emocional,
muito intensa, o que nos obriga a uma gestdo pes-
soal exigente e desgastante. Isto sem contar com
outros aspetos préprios de uma unidade deste tipo
e que tornam o servico muito complexo.

T. I. - E o que é mais motivante?

T. C. - Saber que o0 meu trabalho pode melhorar
a qualidade de vida dos doentes, trazer-lhes con-
forto num momento tdo dificil. Saber que a minha
aftuacdo enquanto enfermeiro fez a diferenca no fi-
nal de vida daquele doente, traz me um paz interior
muito grande. Isso sim, € mesmo motivante.

T. I. - Sempre quiseste ser enfermeiro? Porqué?
T. C. - Sim, mas talvez ndo tivesse essa nocdo
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quando era mais novo. Dai ter frequentado outro
curso, até depois perceber o que realmente queria.
Mas, na forma como entendo esta profissdo, ndo se
frata de "querer ser”, mas de ter vocacdo. Sim, to-
dos podem querer ser enfermeiros, mas nem todos
o s@o realmente. Ser enfermeiro, para mim, € um
sonho tornado realidade.

T.I. - Na altura de estudar, optaste pelo ISAVE.
Porqué essa escolha?

T.C.- Na altura j& conhecia o ISAVE por ter
amigos e familiares que ali estudavam. Sempre
acompanhei a vida do Instituto, ao ponto de, na
missa de finalistas, ser eu a tirar fotografias e ter
a minha capa do traje em cima da mesa onde
estava o pote para queimar as fitas. Entdo, quando
soube que o ISAVE vinha para Amares, agarrei a
oportunidade pelo facto de ser préximo da minha
casa e por jd saber que era um ensino de alta
qualidade.

T. I. - Manténs essa opiniao?

T. C. - Sim, fui bem formado. Claro que existem
sempre coisas a melhorar, o que, com certezq, vai
acontecendo com o passar do tempo.

T. 1. - Foste sempre um estudante marcante,
particularmente ativo na vida académica e especial-
mente na ISATUNA. Sao recordacoes que ficam para
avida?

T. C. - Sem duvida, sdo recordacodes que vdo
ficar para o resto da minha vida. Fico de coragdo
cheio por saber que fiz muita coisa pelo ISAVE,
guando me lembro de tudo o que |4 passei. Sem-
pre dei tudo pelo ISAVE. Nunca esquecerei a nossa
querida ISATUNA, sem duvida dos melhores projetos
que foram desenvolvidos. Continuo a fazer parte
da tuna, embora menos presente, mas nunca dei-
xarei de participar. “Uma vez na tuna, para sempre
na tuna'l

T. I. - Aconselhas o ISAVE a quem quer seguir o
ensino superior? Como caracterizarias o ambiente
que ali se vive?

T. C. - Claro que aconselho o ISAVE. Enquanto
I& estive, todos os anos frazia alunos novos porque
sabia e sei que a qualidade do ensino vale mes-
mo a pena. O ambiente do ISAVE é um ambiente
de "Familia", nada importa de que curso somos,
porque, quando o representdvamos, o ISAVE era
"Nosso". NGdo nos podemos esquecer da frase que,
na altura, cridmos para o cortejo académico de
Braga, ou seja, “SOMOS SAUDE; SOMOS ISAVE!".

T. I. — Continuas, entdo, a manter ligacao ao ISA-
VE e a ISATUNA?

T. C. - Sim, embora a minha vida profissional
ndo me permita que essa ligacdo seja tdo intensa
como foi, ela nunca se quebrard!e
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ANO NOVO,
vida nova?

Flavia Capa
Psicéloga do GAPAS

O encerrar de um ciclo significa o inicio
de um novo que, por norma, trds consigo
uma forte esperanca de mudanca. Sem-
pre que chegamos ao final de um ano
repensamos todas as nossas vivéncias e
perspetivamos um novo ano repleto de
conquistas. De fato, somos invadidos por
um surpreendente sentimento de novidade
e uma subita motivacdo que, por algum
tempo, permite-nos acreditar que, efetiva-
mente, as coisas No ano que se inicia serdo
diferentes do ano fransato. Repetimos para
nds proprios que, "desta vez', teremos forca
suficiente para enfrentar os obstdculos, de-
finiremos objetivos e reuniremos for¢cas para
alcancd-los, ndo nos deixando afetar pela
memodria das promessas de anos anteriores
que se perderam no tempo.

Como ja se deve ter apercebido tfodos
0s anos adotamos a mesma postura, ini-
ciando o novo ano com inUmeras expetati-
vas, desejos e ideias de projetos pessoais e/
ou profissionais que, geralmente, ndo per-
duram. Quando o fim do ano se aproxima
comprometemo-nos com uma hipotética
mudanca: “Vou comecar a fazer exercicio
fisico!l"; “Vou mudar de emprego!”; “Vou
cuidar mais da minha saude!”; *Vou viajar
mais!”; “*Vou ser mais positivo/a e deixar de
me preocupar tanto!”; “Vou passar mais
tempo com a familial™; “Vou conhecer pes-
soas novas!”; *Vou ter novas experiéncias!”;
"Vou dar mais importéncia ao que real-
mente interessal”... Contudo, apesar deste
padrdo de pensamento que se repete ano
apds ano, muitos dos nossos objetivos ndo
sdo levados a cabo.

Entao porque é
que continuamos
a definir
objetivos para o
novo ano?

Uma das respostas poderd residir na seguranca
gue os ciclos nos transmitem. Desde o inicio dos
fempos que o ser humano contempla a natureza
qgue funciona em ciclos que se repetem continua-
mente. A observacdo do inicio e do fim destes ci-
clos criou no ser humano uma (pseudo) seguranca
e uma certa sensacdo de controlo e previsibilidade
dos fendmenos naturais. Em toda a histéria da hu-
manidade os inicios e finais dos ciclos sempre foram
importantes para marcar recomecos. Conseguimos
faciimente compreender esta necessidade de um
comeco, meio e fim estando atentos ao nosso dia-
-a-dia, onde, sem nenhuma ocasido especial en-
volvida, comummente falamos em “ter uma razdo
para levantar pela manhd”, uma nova oportunida-
de de fazer hoje correr bem algo que ontem ndo
correu. Encarar isto como uma oportunidade, ndo
como um fardo, é motivo de alegria para qualquer
pessoa, assim como acreditar que a mudanca de
ano trard novas e boas oportunidades.

Qutro dos fatores é algo t&o caracteristico do
ser humano: a esperanca. Por mais dificil que seja a
siftuacdo pela qual estejamos a passar, esperamos
fortemente que cada novo ano seja melhor do que
o anterior e que a nossa vida mude para melhor.
Tal como diz o ditado “a esperanca é a Ultima a
morrer” e um exemplo disso tem sido a atual rea-
lidade pandémica, que nos tem colocado diaria-
mente & prova em vdrios aspetos. O sentimento
de esperanca tendo sido crucial para nos adap-
tarmos, reinventarmos e ultrapassarmos os desafios
que vao surgindo, tornando-nos progressivamente
mais resilientes. A esperanca de um prospero Ano
Novo eleva as nossas expetativas ao ponto de pers-
petivarmos feitos pessoais que, de outra forma, ndo
considerariamos realizdveis.

Existe também uma forte influéncia da socie-
dade nestas resolucdes de Ano Novo. Esta desde
cedo nos incute a tradicdo dos “desejos de final de
ano” e mesmo os mais céticos acabam por encon-
trar nestas resolucdes um aparente alento face &
imprevisibilidade do futuro.

Este sentimento de renovacdo que a aproxima-
¢&o de um novo ciclo nos proporciona é importan-
te porque permite-nos olhar para nés proéprios, para
as Nossas vivéncias e conquistas do ano que estd
prestes a terminar e possibilita uma reflexdo acerca
do que queremos ou ndo manter nas nossas vidas.
Porém, é crucial compreender que somos o prin-
cipal agente da mudanca e é aqui que reside a
nossa principal dificuldade.
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Porque é tao
dificil mudar?

Quando sonhamos com uma melhor qualidade
de vida, perspetivamos uma promog¢do no empre-
go. um relacionamento feliz, entre outros, a nossa
expetativa é de que essa mudanca venha de fora.
Inconscientemente, esperamos que o destino, a
sorte, o universo ou uma entidade divina tenha a
responsabilidade de tomar uma decisdo por nds e
que esta resulte naquilo que almejamos, como se
de um fruque de magia se tratasse. Em determina-
das situacoes esse cendrio pode até acontecer,
mas ndo perdura caso ndo exista uma mudanca
inferna que aceite e acompanhe essa transforma-
cdo.

E mais cdémodo para o ser humano acredi-
tar que o que anseia Possa surgir sem que para
isso seja necessdrio mudar os seus pensamentos,
hdbitos, reunir esforcos e frabalhar continuamente
em prol de um objefivo. A mudanca deve partir
de dentro, requer um investimento e comprometi-
mento pessoal, o que se revela mais desafiante do
que deixar a nossa vida nas maos do destino, onde
a nossa responsabilidade nos acontecimentos é
descartada.

Uma das maiores dificuldades em mudar reside
no facto duma transformacdo interna requerer
olhar para nés mesmos com uma atitude critica,
analisando o nosso modo de atuacdo nas diversas
situacdes do dia-a-dia, a realidade que nos rodeia
e a nossa interagcdo com ela, como forma de definir
0 gue nos incomoda e o que nos faz felizes. Para
que esta andlise aconteca é essencial sairmos da
nossa zona de conforto, abandonarmos o “piloto
automdatico” da rotina e prestarmos atencdo em
nds mesmos. Este € um grande desafio, na medida
em que, com as diversas vivéncias do quotidiano
estamos em permanente contacto com circuns-
té@ncias boas e mds, com pensamentos, atitudes e
acodes que, de certa forma adotamos como sendo
algo nosso, algo que comummente designamaos
como "a nossa forma de ser”, a nossa “personali-
dade”. Ora, desafiarmo-nos a mudar ird, de certo
modo, revolucionar a forma como nos perceciona-
mos, iremos avaliar os Nossos pensamentos, com-
portamentos, valores e crencas, desafiando o nosso
“eu”, o que ird causar algum desconforto, poden-
do revelar-se um entrave d mudanca.
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Mas entao, é impossivel realizar as
mudancas que queremos?

E sempre possivel investirmos na mudanga, é
até crucial que o facamos! E desafiante e requer
avaliagdo, planeamento, forca de vontade e
persisténcia e o melhor momento para comecar a
mudanca é o presente.

O primeiro passo é o reconhecimento inicial,
saber o que nos incomoda, o porqué de agirmos
de certa forma em determinada situacdo e as
principais razdes e motivagcdes que nos levam a
querer mudar esse hdbito, comportamento ou
situacdo atual. E olhar para nds proprios, para
05 NOssOs pensamentos com curiosidade se sem
julgamentos. Uma afividade interessante que
poderd auxiliar esta introspecdo é escrever as
conclusdes que alcancamos, avaliando-as e
desafiando-as. Eimportante que, caso sejamos in-
vadidos por algum sentimento desagraddvel, sin-
tamos compaixdo e tentemos perceber o porqué
de nos sentirmos dessa forma. Desafiar os nossos
pensamentos é o ponto de partida para nos co-
nhecermos melhor, para percebermos o porqué
de determinada situacdo despoletar determinado
sentimento e comportamento, conseguindo assim
adotar pensamentos alternativos que resultardo
em estratégias de coping mais funcionais.

Quando a etapa da tomada de decisdo
para a mudanga terming, o proximo pPasso € o
planeamento da acdo. E necessdrio definir o que
queremos alcancar, como e quando. Estabelecer
metas atingiveis e objetivos alcangdveis é crucial,
mas € no planear como alcanga-los que reside o
maior desafiol E importante analisar o que nos im-
pediu de realizar determinado objetivo no passao-
do e focar nas coisas que correram menos bem,
nos obstdculos, a fim de perceber o que pode ser
feito para contornd-los/soluciond-los no futuro. Por
exemplo, parece simples encaixar na rotina uma
atividade fisica, mas o que foi que nos impediu no
passado de iniciar essa atividade? Serd que foi s6
por preguica? O que significa exatamente “ndo
ter tempo”2 Comecar por nos questionarmos
acerca do que nos levou a ndo cumprir um deter-
minado objetivo ajuda-nos a colocar em prdatica
aqguelas metas que se repetem ano apds ano e

gue nunca conseguimos alcancar. Apos clarificar-
mos o que nos impediu de atingir um objetivo no
passado, é imprescindivel planear de que forma o
iremos alcancar no futuro. Para tal é fundamental
estarmos atentos as vdrias etapas do processo.
Por exemplo, se eu desejar uma promocdo no
meu emprego, vou precisar saber as qualificacdes
necessdrias para o cargo que almejo e como
consegui-las. Vou, provavelmente necessitar

de formacdo suplementar e, mais importante,
preciso avaliar junto do superior hierdrquico da
enfidade empregadora se existe a possibilidade
de progressdo de carreira. E indispensdvel pedir
feedback acerca do meu trabalho, analisar as
dreas deficitarias e empenhar-me na sua ofimiza-
cdo. Estabelecer metas e prazos razodveis para
alcancar o meu objetivo e estar ciente que esse
processo poderd exigir algum tempo, que ndo
acontecerd do dia para a noite, é fundamental
para alimentar a minha confianca no processo. O
planeamento consiste entdo, em desenhar uma
linha de atuacdo, com metas concretas, objetivos
alcancdveis e prazos bem definidos.

O ultimo passo e talvez a parte mais importan-
te & a acdo. E crucial termos atitude, persisténcia,
investir energia e perseveranca tanto para come-
car guanto para continuar o plano de mudancga.
Muitas vezes aparecem obstdculos ou situacdes
inesperadas que nos fazem regredir no processo
e requerem uma andlise e replaneamento de
atividades. Nesse momento é essencial lembrar
da principal razdo que nos motivou a iniciar o
processo de mudanca e onde desejamos chegar,
para assim ganharmos forcas para continuar. E
colocar a nossa resiliéncia & prova e perspetivar
um resultado final proveitoso. Aceitar que os obs-
téculos existem e que as adversidades sdo parte
do processo é um ponto de partida para lidar
com a ansiedade e os sentimentos negativos que
vao surgindo. Verificard que d medida que vai
avancando no plano que elaborou, alcancando
as varias metas a que se propds, a sensacdo de
autocontrolo e realizacdo aumentardo e com
elas a sua confianca no processo também!

Passos importantes
para o0 sucesso

Se considera dificil comecar e manter novos planos,
saiba que ndo estd sozinho! A falta de perseveranca é
mais comum do que imagina. A procrastinacdo atin-
ge até 90% da populagcdo em geral, incluindo jovens e
adultos.

Assim, algumas técnicas podem ser Uteis:

O presente é o melhor momento
parainiciar o processo de mudanga,
comece ja!

A famosa expressdo “deixar para amanhd” é uma
armadilha perigosa. A ideia de que € necessdrio ter algo
gue ndo se tem e de que o agora ndo é o momento
indicado para fomar uma atitude funciona como um
entrave para a acdo. J& dizia o ditado “ Ndo deixe para
amanhd o que pode fazer hoje!”. Comece onde estd e
com os recursos que tem, agoral

Estabeleca objetivos concretos,

L] ” L]
atmglvels a curto prazo

Mudar a sua carreira, o local onde mora ou um
relacionamento, pode demorar muito tempo o que
pode contribuir para a sua desmotivacdo e o abandono
desse objetivo. Estabeleca pequenas metas para serem
alcancadas cada dia. Por exemplo, se quiser iniciar um
estilo de vida mais sauddvel, comece por fazer 5 minutos
de exercicio por dia, ou substituir um alimento menos
sauddvel por um mais benéfico para a sua saude ou até
iniciar uma rotina de sono. O importante é dar o primei-
ro passo em direcdo ao seu objetivo, definir pequenas
metas didrias e reunir esforcos para alcancd-las.
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Lembre-se do motivo pelo qual

tomou a decisiao de mudar

Nenhuma mudanca e facil. Quando o desdnimo
se instalar lembre-se daquilo que o motivou a tomar a
decisdo de mudar e os objetivos que pretende alcancgar.
Recordar-se qual a importé@ncia desses objetivos na sua
qualidade de vida e que beneficios Ihe frardo dar-lhe-&
a motivacdo que necessita para avangar.

Procure e utilize as ferramentas
disponiveis

Se o processo de mudanca se tornar demasiado
dificil e j& nGo encontrar estratégias que Ihe permitam e
avangar, procure ajuda de um profissional. Muitas vezes
as ferramentas que temos disponiveis parecem ndo ser
suficientes para o processo que definimos. Um psicélogo
pode auxilid-lo durante todo esse caminho para o suces-
s0. Reconhecer o que ndo Ihe estd a fazer bem fisica e
psicologicamente pode ser uma experiéncia dolorosa.
Com a psicoterapia é possivel olhar e aceitar experién-
cias e sentimentos negativos, angariando forcas sufi-
cientes para fazer as mudangas necessdrias para Nossa
saude e bem-estar.

No final de contas, o que mais importa em cada ano
que se inicia, é progressivamente podermos tornar-nos a
melhor versdo de nds proprios!e
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Na Ultima rubrica “Ter Sabor”, onde
a Licenciatura de Dietética e Nutricdo
se senta d mesa para dar a conhecer
ao leitor a importéncia da alimentacdo,
faldmos das leguminosas, na sequéncia
de um trabalho desenvolvido jd no 1.°
ano, no ano letivo 2020/2021, na UC de
Intfroducdo a Dietética e Nutricdo. Hoje é
a vez da cervejal Vamos querer apresen-
ta-la.

A cerveja € recomendada pelos nutri-
cionistas? Qual o seu valor nutricional? E
uma bebida consumida desde quando?
Como tem sido consumida ao longo dos
tempos?¢ E atualmente? E o futuro, o que
nos reservage

A cerveja é uma bebida que, para
além do seu teor de dlcool, é carateriza-
da nutricionalmente por fornecer: hidratos
de carbono simples (acUcares); vitaminas
do complexo B; entre os minerais, o potds-
sio, o fésforo e o silicio; e compostos com
efeito antioxidante.

Na Histéria, com certeza que o seu
surgimento ndo resultou do conhecimen-
to das suas carateristicas nutricionais, uma
vez que sé mais tarde, na idade moder-
na, & que se deu o primeiro progresso
cientifico, em particular da quimica, per-
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mitindo assim estudar os alimentos e, até
mesmo porgue s6 na idade contempord-
nea € que o paradigma da Dietética se
altera, focando-se mais na relacdo com
a saude. Mas na bibliografia dedicada

a histéria da alimentacdo, conseguimos
localizar a cerveja j& desde a Pré-Historia,
com vestigios arqueoldgicos de cerémi-
ca a provar o fabrico e a conservacdo
de bebidas fermentadas. Neste periodo
cronolégico, a alimentacdo era d base
de frutos, folhas, raizes e tubérculos,
caules e sementes, por isso, podia ser a
partir destas matérias-primas que seriam
produzidas estas bebidas fermentadas.
No Periodo Neolitico da Pré-histéria, o
homem deixa de ser nbmada, fixa-se

e comeca a dedicar-se a Agricultura,
cultivando cereais como a cevada,
espelta, tfrigo e centeio, para o fabrico
de pdo, bolos, fogacas, biscoitos diversos
e para o fabrico de cerveja. No inicio da
Histéria do Homem, a sua relagcdo com os
deuses era basilar na ideologia da altura
e encontra-se, por exemplo, o registo de
que foi a deusa Ninkasi que, com o seu
sopro magico sobre uma mistura de dgua
e cevada, criou um liquido dourado: a
cerveja. No entanto, fambém ha registo
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na ldade Média

de que terd sido um camponés que, por
descuido, deixou a sua colheita de ceva-
da a mercé das condicoes atmosféricas,
originando assim a primeira cervejal

A seguir, na Idade Antiga, a funcdo
nutricional da Alimentacdo soma-se
uma funcdo social mais intensa, com a
organizacdo de banquetes, que servem
para confinuar a adorar divindades, para
fortalecer a amizade entre iguais, reforcar
relacoes sociais e selar acordos. Os acor-
dos comerciais eram selados diante de
um “jarro”, na taberna, este que terd sido
o primeiro estabelecimento que surgiu
e que marca também a propria Histéria
da alimentacdo. Era nas tabernas que a
sociedade, sobretudo masculina, reunia,
mas sabia que eram muitas das vezes
geridas por mulherese Sabia que os fabri-
cantes de cerveja terdo sido dos primeiros
oficios a aparecerem? Além da cerveja,
eram produzidas também outras bebidas
fermentadas, d base de tdmaras ou de
outros frutos doces, e o vinho, havendo
ainda o registo do uso de plantas alucino-
génias para o entdo desejado efeito de
embriaguez convival nestes momentos de
convivio que marcam tdo bem este pe-
riodo da Idade antiga. As bebidas alcodli-

cas eram essenciais, mas j& era esperado
que os convidados tivessem alguma
atencdo a etiqueta, com comportamen-
fos de contencdo para evitar embriaguez
excessiva. E interessante compreender-
mos a evolucdo da Histéria da alimen-
tacdo e relacionarmos com os tempos
atuais e, enconfrarmos as suas similitudes!
A Dietética também se refere ao momen-
to de estar & mesa, precisamente pela
importédncia dos comportamentos e de
saber estar com os outros. Terd sido com
a Civilizacdo Egipcia que, em 3000 a.C.,
surgiu o pdo com levedura, aguando

da producdo de cerveja, pelo que se
prova também aqui o fabrico de cerveja
enquanto a Civilizacdo Fenicia, por outro
lado, d& um impulso a viticultura.

As Civilizacdes cldssicas — a romana, a
grega e a efrusca, desvalorizam a cerveja
em prol do vinho, considerada esta a
bebida que definia a triade da civilizacdo
(pdo-vinho-azeite) e, a primeira, a bebida
do mundo bdrbaro. Temos também aqui
a ufilizacdo da alimentacdo como uma
forma de expressdo e diferenciacdo
cultural entre povos. E terd residido aqui o
primeiro momento de declinio no con-
sumo da cerveja¢ Cada civilizagdo faz
ainda uso da alimentacdo mediante as
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carateristicas do solo, do préprio histérico
de prdticas agricolas e quicd do maior
interesse econdmico, que desde este pe-
riodo da Idade antiga se revela com as
frocas comerciais. A Civilizacdo Romana
dd preferéncia aos vinhos brancos e a
bebida preparada com dgua quente,
cortfada com vinagre para os soldados
e monges, mostrando-se também aqui
uma diferenciacdo entre classes so-
ciais. A Civilizacdo Grega tem a bebida
cyceon, d base de farinha de sémola e
horteld, como bebida de eleicdo. Para os
camponeses, a dgua-pé e com certeza
que esta hierarquizacdo no consumo
resulta também das diferentes condicoes
socioecondmicas. Mas o symposium era o
momento-chave dos banquetes gregos,
porque sé depois da refeicdo é que os
gregos bebiam, tal como os efruscos!

J& no periodo cronoldgico a seguir
d ldade antiga, na Idade Média Alta, a
Europa é conquistada pelos Germanos,
€ 0 NoVo povo soberano aceita bem o
vinho, passando a coexistirem ambas as
bebidas, mas com a cerveja e com o vi-
nho a distinguirem os pagdos dos cristdos,
respetivamente. O ato de beber con-
quista, também, mais espaco no novo
mundo bizantino. Estudar a evolucdo da
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Dietética deixa qualquer pessoa curiosal
Na altura, a Dietética desaconselhava

a ingestdo de dgua por ser uma bebida
pouco segura, portadora de germes e
doencas e, por isso, também aqui as
bebidas alcodlicas eram privilegiadas. De
notar, que a cultura drabe, uma grande
influéncia para a Europa na altura, tinha,
no entanto, a interdicdo da ingestdo de
bebidas alcodlicas como carateristica, de
modo a evitarem-se estados de embrio-
guez, nomeadamente nos momentos de
cardter religioso. Na cultura judaica, por
outro lado, ndo hd referéncia & cerveja,
mas o vinho é a bebida corrente, exceto
em determinadas celebracoes religiosas,
e serve ainda para acidular os pratos.

Na Idade Média Plena (que é o periodo
intermédio da Idade Média), a Renova-
cdo agrdria faz crescer a producdo e o
consumo de vinho, mas também de cer-
veja, sidra e hidromel. Terd sido na Idade
Média Plena que surgiram os primeiros
Especialistas do vinho! Na Ultima parte
da Idade Média - a Idade Média Baixa, a
Igreja desempenha um papel importante
Qo se propor a suavizar os costumes e as
maneiras, nomeadamente, no que diz
respeito ao consumo de bebidas alcodli-
cas. Os vinhos inferiores e a dgua-pé sdo
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tidos também como as bebidas para as
classes inferiores. Mais uma manifestacdo
da hierarquizacdo do consumo alimentar
entre classes sociaise

[Esta presenca maior do consumo de
cerveja neste periodo cronoldgico — na
Idade Média, de ser elemento diferen-
ciador enftre religides e classes sociais
e, ainda de passar a integrar inclusive a
preparacdo culindria, é que fez a turma
da Licenciatura de Dietética e Nutricdo
escolher este alimento para o seu grupo
de frabalho — a Sofia Veiga e a Marisa
Esteves]

Na Idade Moderna, o predominio dos
paises do Norte faz com que a Europa fa-
voreca a producdo e consumo de dlcool,
quer nos paises consumidores quer Nos
demais. Marcada ainda pelas conquistas
maritimas da altura, a cerveja passa a ser
a bebida de economia de mercado e é
j& um produto semi-industrial. A cerveja e
0s vinhos brancos séo as bebidas de elite
da altura. A Dietética da Idade Moderna
continua a ndo aconselhar a ingestdo de
dgua por questdes de seguranca alimen-
tar e, por outro lado, aconselha a inges-
tGo das aguardentes que referia ndo ter
consequéncias para a saude e que, inclu-
sive, protegeriam de doencas, ajudariam
na cicatrizacdo de feridas, facilitariom a
digestdo, protegiam do frio e da fadiga e
era uma boa forma de comecar o dia...
Mas, como foi referido logo de inicio
neste “Ter Sabor”, sé nesta altura é que se
comegam a dar os primeiros passos numa
ciéncia com mais conhecimentos, mais
evidéncias e sem interferéncias para de-
pois, j& s6 na ldade contempordnea, se
descobrir melhor a relacdo, neste caso,
da alimentacdo com a saude.

A ldade Contemporénea comeca por
ser marcada pela Industrializacdo e pela
expansdo das cidades, pelo crescimen-
to da hotelaria, do furismo e dos meios
de comunicacdo e consequentemente,
hd um aumento geral no consumo das
bebidas alcodlicas, ainda que o consumo
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de vinho decresce e o da cerveja cresce.
Cresce também o consumo de bebidas
ndo alcodlicas, como as bebidas gasei-
ficadas e aciduladas, sumos de fruta e
dguas minerdais, pela reacdo antialcodlica
que despoleta na altura, no seguimento
da Nova Dietética que aqui jé surge, com
maior suporte cientifico, e com uma nova
atencdo dada & Saude e ao Bem-estar. E
nesta altura que hd um desenvolvimento
de restaurantes mais modestos para a
clientela “didria”. Terd este fator contri-
buido para um acesso mais generalizado
no consumo de bebidas alcodlicase O
gosto pela cerveja aumenta, inclusive

em paises que tinham esta bebida como
bebida ndo dominante ao passo que a
dominante — o vinho, comeca nesta alfu-
ra a decrescer.

Como é que sabemos todas estas
informacdes ao longo da Histéria da
alimentacdo? Afravés de registos de dife-
rentes naturezas: pelos vestigios arqueo-
l6gicos, pelos inventdrios das casas dos
Senhores e das tabernas, pelos registos
dos banquetes e das trocas comerciais e
pelos Livros dedicados & Dietética, entre
outros.

E nos tempos mais recentes, j& no
século XXI2 Em 2011, surge o mercado
das cervejas artesanais, fendo dado
um impulso ao consumo, naturalmente,
da cerveja. Se consultarmos a Balan-
ca Alimentar Portuguesa de 2012-2016,
verificamos que em 2016, as quantidades
didrias de bebidas alcodlicas disponiveis
para consumo foram de 276,1 ml/hab/dia
(100,8 ml/hab/ano), inferior ao periodo
2008-2011. O decréscimo maior sente-se
no vinho, com -19,1% em compara¢cdo
ao periodo de 2010 a 2103 e, a cerveja
com -17,9% entre 2010 e 2014. O aumento
do IVA das bebidas na restauracdo e a
crise econémica que o pais atravessou
na altura justificard estas diferencas de
disponibilidade. A partir de 2014 no caso
do vinho e de 2015 no caso da cerveja,
as disponibilidades para consumo recu-

peram, 17,0% no vinho (+6,6 |/hab/ano)

e 5,8% na cerveja (+2,8 I/hab/ano). Em
2016, a cerveja € a bebida alcodlica com
maior quantidade disponivel para consu-
mo (139,5 ml/hab/dia), correspondendo
a 50,5% das quantidades totais disponiveis
para consumo das bebidas alcodlicas.

E interessante também a andlise que
a Balanca alimentar portuguesa faz em
relacdo ao Indice de Adesdo d Dieta
Mediterrénica. Este indice mede o grau
de adesdo ao padrdo alimentar mediter-
rénico pelo que aumenta & medida que
o consumo de bebidas alcodlicas diminui.
No entanto, o vinho ndo & fido em conta
neste Indice por se tratar de uma bebida
que carateriza os costumes mediterrani-
cos. J& o consumo de cerveja mostrard,
entdo, com o aumento No seu consumo,
de que a adesdo ao padrdo alimentar
mediterr@nico enconfra as suas fragilida-
des.

As Ciéncias da Nutricdo e Dietética
ndo aconselham a ingestdo de bebidas
alcodlicas, entre as quais estd a cerveja,
por conterem dlcool etilico ou etanol e,
s6 devem ser consumidas moderada-
mente, sem ultrapassar as quantidades
maximas, por adultos. O seu consumo é
totalmente desaconselhado a criancas,
jovens, grdvidas e aleitantes. Usando
ainda como referéncia de ferramenta
para a Educacdo alimentar, a Roda dos
alimentos, as bebidas alcodlicas ndo
estdo retratadas, o que mostra bem que
ndo sdo recomendadas! A ingestdo ma-
xima admissivel por dia, para homens, é
de 3 copos de fino/imperial com um 5° de
grau alcodlico e, para as mulheres é de
2 copos de fino/imperial. Para a ingestdo
de vinho (12°) é de 2 copos pequenos
e de 1 copo pequeno, respetivamente.
Para a ingestdo de Whisky (40°) é de 1/3
de copo e de 1/5 de copo. A diferenca
de géneros tem a ver com a capacidade
de metabolizacdo do dlcool, menor para
0 género feminino.

SABOR

Sabia que...

' ... Portugal é dos paises- l ' .. 0 dlcool estad interligado
-membros da Unido Europeia com as principais causas de
com um dos maiores consumaos morte, nomeadamente com

I de bebidas alcodlicas e de pre- I I as doencgas cardiovasculares e
valéncia de Problemas Ligados oncoldgicas, os acidentes, os sui-

l ao Alcool (PLA)? ' l cidios, a cirrose hepdtica, etc?

' .. 0 Nutricionista também ‘ ' .. um dos papéis dos Nutri-
atua em quadros de adi¢ées, cionistas é também atuar em
| nomeadamente, de alcoolismo? ] I Programas de Prevencdo para

a saude, sensibilizando para
a diminui¢do do consumo de
l dlcool?e

Teresa Campos
Docente e Diretora da Licenciatura de Dietética e Nutrigdo
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Anténio
. Coimbra
de Matos

(1929 - 2021)

DE QUE FALAMOS
QUANDO FALAMOS

DE AMOR?

Raymond Carver, um dos grandes escritores
americanos do século XX, publicou, em 1981, uma
colet@nea de confos — dissecando os encontros e
desencontros, a felicidade e o desespero, a espe-
ranca e o desencanfo que caracterizam as rela-
¢bes amorosas — cujo fitulo € o mesmo que encima
este artigo.

Anténio Coimbra de Matos, a quem uma pa-
ciente disse um dia que era religioso visto ter feito
do amor o seu deus e que gostava de observar que
amar ndo é facil mas é bom e que sem amar ndo se
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vive, poderia, com justica, ter a frase como epigrafe
da sua longa e preenchida vida e carreira.

Nome maior da Psiquiatfria em Portugal e psico-
nalista portugués mais destacado, Anténio Coimbra
de Matos nasceu em Galafura, uma aldeia proxima
de Peso da Régua, a 20 de dezembro de 1929.

No Porto, para onde vai com dez anos, licencia-
-se em Medicina e especializa-se em Psiquiatria, em
1959, mas serd noutra cidade, Lisboa, que desenha-
rd uma carreira notdvel assente, segundo o préprio,
em frés eixos fundamentais — psiquiatria (para ndo
ter de ir ao psiquiatra), psicandlise (para melhor se
entender) e docéncia (para manter bem vivo o
gosto por aprender).

Personalidade apaixonante na qual a originali-
dade e o rigor conviviam com uma simplicidade e
afetividade desarmantes, ateu, revoluciondrio, livre
pensador, amante da conversa e da vida, ousado,
provocador, com um senfido de humor apurado,
ndo abdicava de incitar os seus interlocutores a
pensar fora de modelos pré-concebidos, a trihar o
seu proprio e irreplicével caminho.

“Ndo coleciones dejectos./O teu destino és tu./
Despe-te./Ndo hd outro caminho”, como escreveu
Eugénio de Andrade num poema, é mdxima que,
com toda a certeza, ndo enjeitaria.

Especialista num dos lugares mais noturnos do
ser humano — a depressdo — que nos torna para nds
mesmos um lugar infeliz, como gostava de afirmar
parafraseando Santo Agostinho, sempre acreditou
que, mais do que a dor, o que nos define sdo os
afetos, o prazer, a alegria, a felicidade, a capaci-
dade de construir pontes para o futuro quer seja
escrevendo livros, constituindo familia, edificando
civilizagdes, culturas...

Avesso a atitudes de pose para as quais a sua
situacdo de autoridade reverenciada poderia cons-
fituir tentacdo (“S6 puxa dos galdes quem ndo tem
c...”, afirmou, rimando, numa entrevista a Anabela
Mota Ribeiro”), sempre preferiu a humildade ques-
tionadora a altivez da catedra habitada de certe-
zas e a criatividade — que aconselhava nas relacoes
— & monotonia que mata.

Foi psiquiatra, pedopsiquiatra, psicanalista, pro-
fessor (no Instituto Superior de Psicologia Aplicada e
na Faculdade de Psicologia da Universidade de Lis-
boa), autor de vasta obra, conferencista, diretor do
Centro de Saude Mental Infantil e Juvenil de Lisboa
e do Departamento de Pedopsiquiatria do Hospital
D. Estefania, fundador e presidente de associacoes
cientificas como a Associacdo Portuguesa de Psica-
ndlise e Psicoterapia Psicanalitica (que fundou com
Carlos Amaral Dias), a Sociedade Porfuguesa de Psi-
cossomdtica ou o Colégio de Psiquiatria da Infancia
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e Adolescéncia da Ordem dos Médicos.

Em 2012, nos Estados Unidos da América, foi pre-
miado como Distinto Professor de Psicandlise.

Costumava dizer aos mais préximos que iria viver,
pelo menos, até aos 100 anos como a mde. Morreu
aos 92, a 1 de julho de 2021, talvez secretamente
embalado pela musicalidade da poesia que tanto
amava, talvez Camdes, talvez Shakespeare, suas
paixdes.

Agradar-lhe-ia, com certeza, que contfinudsse-
mos a brindar & vida - & vida vivida com a cabeca
na lua e os pés assentes na terra, como defendia -
aos amores, aos namorados que se despedem nos
aeroportos dizendo: “NGo me esquecas”, porque
enguanto o outro pensa em mim existo (assim gos-
tava de ensinarl), ao futuro, & capacidade de criar,
ousar.

Um brinde talvez com Valriz, o vinho do Porto
produzido pela familia nas encostas do Douro, a
assinalar um encontro, um momento feliz, um inicio
de conversa sem hora para terminar. e

Arnaldo Sousa Varela

Departamento de Comunicagio e Imagem




	indice modelo web
	Revista TER ISAVE 43 web 2

