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Definicao de Inclusao Social

Incluir mmmms)  CONter em si, compreender, abranger, integrar

Inclusao mmmmm)  gcto ou efeito de abranger, compreender ou integrar

Social mmmmm)  pertencente ou respeitante a sociedade, que vive em sociedade

Sociedade  mmmss) conjunto de pessoas que vivem em estado gregario, corpo socia



Ligando os significados
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Incluséo social é o acto ou efeito de integrar o individuo de forma a

viver em sociedade e a fazer parte do seu corpo social
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A inclusdo social ocorre na medida em que o individuo
Interagindo nos varios sistemas ecologicos (ex.: a escola, a familia,

0S pares, a comunidade e a cultura




A incluséo social €, sem duvida, um grande desafio da sociedade em geral,
na esperanca de um novo rumo que valorize uma sociedade mais justa e
mais solidaria, que garanta os direitos de todos os que dela fazem parte e
onde todos possam viver e conviver independentemente das caracteristicas
pessoais de cada um. O sistema educativo tem um papel primordial na

educacao da sociedade e na promocao da inclusao social



Definicao de Saude Mental

Saude Mental é “o estado de bem-estar no qual o individuo realiza as suas
capacidades, pode fazer face ao stress normal da vida, trabalhar de forma

produtiva e frutifera e contribuir para a comunidade em que se insere” (OMS,
2002)




Atualmente, a Direcdo Geral de Saude (DGS, 2020) afirma que “a saude mental €

a base do bem-estar geral...ndo ha saude sem salde mental”.

Ao longo dos ultimos anos, a saude mental tem sido apontada como uma
prioridade na agenda politica, especificamente no que se refere a populacoes

consideradas vulneraveis (Abreu et al., 2017) .




A saude mental deve ser encarada sob o ponto de vista da promocao de atributos e
qualidades pessoais que permitam aos individuos ultrapassar diversos desafios

sociais e efetuar uma integracdo favoravel na sociedade.




Os transtornos da saude mental sdo um dos maiores desafios de saude publica na
Europa. Um problema silencioso com grande carga de incapacidade associada.
Problemas como a depressdo, a ansiedade e a esquizofrenia relnem uma parte
significativa das causas de reforma antecipada por incapacidade na Europa com

elevado peso economico e social” (Cordeiro, 2018)







Qual o papel da atividade fisica na Saude
Mental

A atividade fisica (AF) representa qualquer atividade que impliqgue dispéndio
energético acima dos valores de repouso (Caspersen, 1985), promovendo
melhorias na aptidao fisica dos individuos, raciocinio, tendo, igualmente, um
papel importante no desenvolvimento pessoal e social (Reiner, 2013)

A AF pode contribuir para a promoc¢do da saude mental, reduzindo a incidéncia
transtornos de ansiedade e sindromes depressivos.



Individuos moderadamente ativos tém menor probabilidade de desenvolver
doenca mental comparativamente com as sedentarias. Por isto, a AF promove

efeitos, de forma direta e indireta, na funcao cognitiva dos individuos.

a AF favorece a velocidade do processamento cognitivo, melhorando a
oxigenacao cerebral e alteracao na sintese e degradacao de neurotransmissores
(Mandolesi et al.,, 2018). Por sua vez os mecanismos indiretos referem-se a
diminuicao da pressao arterial, dos niveis de triglicéridos na corrente sanguinea e

inibicao da agregacao plaquetaria (Nystoriak & Bhatnagar, 2018). De um modo

global, a AF melhora a condicao fisica e promove o bem-estar subjetivo.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Nystoriak%20MA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30324108
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bhatnagar%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=30324108

Matsudo e Matsudo (2000) agrupam oS

beneficios da AF em quatro aspetos principais:

1. os antropométricos (diminuicao da gordura
corporal, aumento da forca e da massa muscular

e aumento da densidade dssea e flexibilidade);

2. 0S heuromusculares;




3. 0os metabdlicos (aumento do volume sistolico,

da capacidade aerdbia);

4. os psicoldgicos (melhoria da autoestima, do
autoconceito, da imagem corporal, das funcoes
cognitivas e da socializacao, do stress, da

ansiedade e consumo de medicamentos).
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Atividade Fisica

aumenta aumenta velocidade de diminuicao da
, . processamento dos .
oxigenacao cerebral neurotransmissores pressao arterial

Melhora a funcao cognitiva aumentando a capacidade
de assimilacao de informacao e consequentemente a
aprendizagem



Relacao entre a SM e AF:
intervencoes especificas

E passivel implementar, com as devidas adaptacdes e consoante as carateristicas das
populacdes, programas de intervencao com o objetivo de promover a SM através da

AF com um custo consideravelmente baixo. O recurso a equipamentos e

infraestruturas com um elevado custo ndao é necessario para qgue os individuos
consigam beneficiar de uma condicdo fisica e mental saudaveis. A AF regular é o

melhor suporte para prevencao de doencgas e promog¢ao da SM (Matsudo, 2009).



A AF apresenta uma relacao direta com a SM ao nivel dos beneficios que a

mesma pode trazer

<

prevencao da doenca mental

<

principalmente transtornos de ansiedade e sindromes depressivos







4. Descricao do programa de desporto e
saude mental numa populacao de reclusos

Programa piloto com duracao de aprox. 3 meses;
2 sessoes semanais com 1 hora de duracao;

Grupo de 12 reclusos;

Equipa de 2 enfermeiros especialistas em SM e Psiquiatria e 1

professor de educacao fisica especialista em psicologia do desporto.



» Os estudos demonstram que, geralmente, os reclusos tém menos SM

comparativamente a restante populacdo;

» Os comportamentos nao salutogénicos, tais como: consumos de substancias,
sedentarismo e uma ma alimentacdo conduzem muitas vezes ao

aparecimento de patologias do foro organico e psicoldgico;

» Os comportamentos ndo salutogénicos sao mais frequentes em individuos

reclusos, o que sugere a necessidade de explorar a utilidade da AF como

contexto promotor da SM de reclusos.



Resultados obtidos
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Percepcoes dos reclusos

“nestas sessoes fico mais motivado para a vida...consigo estar melhor no

grupo e sinto-me melhor durante o dia”

“encontrei qualidades que pensava que ndo tinha e o desporto ajudou a

encontrar-me a mim mesmo”
“aprendi o que é respeitar o proximo e os seus sentimentos”
“alcancei alguns passos na compreens@o para aplicar no jogo”

“o0 grupo apoia-me cada vez mais..ndo me sinto excluido como antes”




Estrategias utilizadas pelos formadores

» Empowerment; W

&

» Reuniodes individuais e de grupo através de momentos de reflexao;

» Escuta activa;



» Capacitacao do individuo;

» Suporte emocional;

Ny

>

» Gestao de conflitos.
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