
  

  
     


    Riscos Comportamentais e Saúde


    Costuma pôr a sua saúde em risco? Tem pouco controlo sobre as suas decisões e comportamentos? Atraem-no mais as recompensas imediatas do que os benefícios a longo prazo? Tem dificuldade em admitir erros e repete padrões?


    Os comportamentos de risco para a saúde são uma das principais causas de mortalidade em Portugal. Este livro defende que podemos ajudar-nos a nós próprios a trocá-los por hábitos mais saudáveis. Como? Com base em informação, acessível e assente em dados científicos, sobre os mecanismos de mudança comportamental e a partir da prática de estratégias e atividades concretas. Aceite o convite e substitua, no dia a dia, os riscos comportamentais por mais saúde e bem-estar.
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    Pela Sua Saúde — Saúde Psicológica e Bem-Estar


    O que perturba a saúde psicológica? É possível aprender a ser mais feliz? Como transformar comportamentos de risco em hábitos saudáveis? O que fazer para criar uma cultura positiva no desempenho profissional? A tristeza e a solidão serão, afinal, oportunidades de crescimento em qualquer fase da vida? E a idade maior, é possível convertê-la numa etapa mais flexível e motivadora?


    As doenças e o mal-estar psicológicos são considerados a maior epidemia deste século e, apesar dos avanços na Medicina e na Psicologia, o seu impacto no quotidiano de milhões de pessoas de todas as idades não pára de aumentar. Cada vez mais, são procuradas alternativas aos fármacos e é incentivada a ação de cada um na busca de um estado de felicidade e satisfação, com baixos níveis de angústia e cansaço. Esta coleção fornece-lhe informação baseada em dados científicos e diz-lhe o que pode fazer quando não está tudo bem. Porque é possível atingir uma visão positiva da vida a partir do bem-estar psicológico. Pela sua saúde.
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    / Sobre a coleção


    A saúde psicológica é um direito fundamental de cada um e uma responsabilidade de todos.


    Nas últimas décadas, a investigação científica tem acumulado muito trabalho e informação fiável e credível sobre promoção da saúde, nomeadamente a saúde psicológica e o bem-estar, numa dupla perspetiva de, por um lado, ajudar as populações e as pessoas em concreto (crianças, adolescentes, jovens, idosos), envolvendo-as e levando-as a tomar parte ativa na promoção da sua saúde; e, por outro, a desenvolver uma ação sobre os respetivos contextos de vida, tornando-os mais amigáveis para quem aí vive e escolhe promover a sua saúde.


    A presente coleção, intitulada Saúde Psicológica e Bem­-Estar, pretende ser uma síntese desse saber acumulado, avançando, do mesmo passo, soluções para a melhoria do nosso bem-estar individual e coletivo. Neste sentido, far-se-ão propostas de alterações (físicas, sociais, ambientais, digitais) nos contextos de vida (escola, locais de trabalho, condições de habitação para idosos com condições de saúde específicas, etc.) e procurar-se-á informar os decisores políticos para que estes possam basear as suas opções na ciência e nas melhores práticas.


    Do trabalho que temos desenvolvido emergem conceitos permanentes como a prevenção, a promoção de competências, a autorregulação, o desenvolvimento positivo (a promoção do desenvolvimento humano numa perspetiva de construção, de «potenciar as potencialidades»), o envolvimento e a participação das populações levando-as a ser cidadãos ativos (em qualquer idade), a flexibilidade psicológica, abertura e curiosidade como enormes recursos para lidar com a diversidade e com a mudança permanente que é característica destas últimas décadas, e um grande apreço pela diversidade, pela equidade e pelos direitos humanos.


    A coleção compreende cinco volumes:


    No primeiro, Emoções e Bem-Estar, Cátia Branquinho trará ao debate esta diferença «crónica» de género, que penaliza (em todas as idades) as mulheres, do ponto de vista da perceção do seu bem-estar e da sua saúde psicológica.


    No segundo volume, Marina Carvalho debruça-se sobre os Riscos Comportamentais e Saúde, alguns associados ao estilo de vida, os quais estão em geral mais presentes nos homens (em todas as idades).


    O local de trabalho é o tema do terceiro volume, a cargo de Tânia Gaspar, que analisa esse contexto específico (o qual, numa versão lata, inclui universidades e escolas e não só os profissionais assalariados, como os próprios estudantes que aí «trabalham» e até os seus encarregados de educação) e que reflete sobre Burnout: Uma Pandemia, com uma abordagem igualmente atenta às diferenças de género e idade quanto às dificuldades encontradas para viver uma profissão ou um local de trabalho de modo agradável, flexível e saudável.


    Tristeza e Solidão é o tema do quarto volume, da responsabilidade de Gina Tomé. Reconhecendo em todas as idades e contextos de vida a importância do suporte social, das redes sociais de apoio, do amor e da amizade, o livro salienta que, muitas vezes, o que predomina é antes o isolamento, mais ou menos deliberado, multideterminado, e com diferentes características associadas ao género e à idade / período de vida.


    Por fim, no volume intitulado Felicidade e Flexibilidade no Envelhecimento, Margarida Gaspar de Matos, partindo da constatação inicial de que a população está a envelhecer, analisa os desafios desse envelhecimento e reflete sobre a total impreparação da sociedade atual para atender populações com algum grau de dependência, providenciando um desenvolvimento positivo no envelhecimento, uma vida ativa, autónoma e digna para os mais velhos e para os seus cuidadores formais e informais.


    Margarida Gaspar de Matos


    Coordenadora da coleção

  


  
     


    


    / Em memória de Paulo Abrantes (1966–2024)1


    Sobre o último risco que tivemos, à escala mundial.


    Parece tão longe, o tempo é traiçoeiro…


    Desde janeiro de 2020 que circulava demasiada informação (uma das virtudes da Internet) sobre um novo vírus, altamente contagioso, detetado numa longínqua cidade da China: Wuhan.


    Foi subitamente que a maior parte de nós deixou de poder sair livremente de casa, nem para trabalhar, passear, encontrar-se com a família ou amigos, viajar para lado nenhum, ir tomar café: o modo de vida a que estávamos habituados foi suspenso, assim, de repente.


    Dar um Abraço, só a quem estivesse connosco, na mesma casa, no domicílio.


    Tanto conhecimento científico, investigação, farmacêuticas, planos de emergência, cenários de crise, preparações, alta tecnologia e… nada chega.


    Temíamos tanta coisa: ter um acidente, perder o emprego, perder alguém próximo, receber um diagnóstico de cancro, um segundo ou terceiro (ou mais) diagnósticos de cancro, perder o autocarro, ficar sem dinheiro, não conseguir pagar as contas, chumbar num exame, perder a estreia de um filme, de uma peça de teatro, do lançamento de um novo livro, daquela roupa nova, de sei lá quantas coisas, mas nunca pensámos que não íamos poder Abraçar (ou aproximarmo-nos de) quem queríamos e desejávamos.


    Não pensávamos temer-nos a nós próprios, o que já não podíamos fazer e tanto queríamos, de cometer um erro que ponha em causa a nossa saúde, os que amamos, os amigos, os conhecidos ou qualquer outra pessoa.


    Foi assim de um dia para outro, onde quer que estivéssemos.


    A maior parte da minha vida tem sido comunicar, a minha vida é comunicação.


    Partilhar com os outros o que tenho aprendido, aprender com os outros, ver as suas expressões, sentir as suas emoções e contribuir para que sejam melhores e vivam melhor.


    Tento contribuir, à minha escala, para uma sociedade e um mundo melhor.


    O nosso maior inimigo não é o vírus, é na realidade cada um de nós e como nos comportamos. Como nos protegemos e como influenciamos os outros a fazerem o mesmo.


    Para a Marta, a Marina, a minha mãe, Cândida, e todos aque­les a quem desejamos Abraçar sempre que quisermos.


    Paulo Abrantes


    Consultor de Comunicação

  


  
     


    


    / Prefácio


    Este livro oferece uma abordagem oportuna e detalhada sobre os riscos comportamentais e a saúde, discutindo as dificuldades enfrentadas pelas pessoas na tentativa de modificar comportamentos que podem ser prejudiciais à saúde. A forma como está apresentado, a sua organização e a preocupação em abordar uma explicação teórica, mas também com oportunidades de reflexão por parte do leitor, leva a que tanto quem queira obter mais informação, como quem possa querer conhecer estratégias para trabalhar o seu comportamento, tenha neste livro uma extraordinária ferramenta. Mas não fica por aqui a importância desta leitura; o capítulo com recomendações para decisores, instituições e políticas, acrescenta interesse e alarga o público-alvo, não só para quem considera a importância na mudança de comportamento individual, mas também para aqueles que podem definir estratégias, ações e políticas que permitam trabalhar diferentes contextos sociais e, desta forma, comportamentos.


    A partir de uma análise clara e fundamentada, mas também explicativa e construída para ser entendida por todos, o texto explora as razões que nos podem levar a adotar hábitos que colocam em risco a nossa saúde e as consequências dessas escolhas para o nosso dia a dia. São apresentados exemplos e reflexões que nos ajudam a compreender a complexidade dos comportamentos de risco, abordando temas como os estilos de vida, consumo de substâncias, violência ou acidentes.


    Somos convidados a conhecer o processo de transformação dos comportamentos, especialmente no âmbito da promoção da saúde, como um desafio complexo que envolve múltiplos fatores, bem como a compreender que a adoção de hábitos saudáveis não depende apenas da vontade individual, mas também das condições ambientais, sociais e políticas que moldam o quotidiano das pessoas. É nesse contexto que este volume se insere, explorando os diferentes fatores que influenciam a mudança de comportamento e destacando a importância da literacia em saúde para uma sociedade mais equilibrada e consciente.


    Temos a oportunidade de perceber, de forma simples e clara, que o processo de modificação comportamental é dinâmico e, muitas vezes, desafiador e que as mudanças duradouras exigem não apenas a intenção e esforço pessoal, mas também suporte adequado nos diversos contextos em que os indivíduos estão inseridos. Nesse sentido, compreender os fatores que promovem ou dificultam essas transformações é fundamental na elaboração de estratégias eficazes de intervenção.


    Recorrendo a uma abordagem por ciclo de vida, a adolescência e o início da vida adulta são apresentados como fases críticas para o desenvolvimento de comportamentos de risco, os quais podem impactar significativamente a saúde de forma direta e a longo prazo. Assim, torna-se essencial considerar não apenas os fatores individuais, mas também as estruturas que incentivam ou dificultam a adoção de estilos de vida saudáveis.


    A referência a programas e políticas de intervenção, desenhados com base em evidências científicas, respeitando as especificidades individuais e contextuais, permite-nos uma visão alargada sobre todas as oportunidades de intervenção e permite ao leitor compreender a importância do papel individual, mas também da definição de políticas.


    É ainda destacada a importância de múltiplas estratégias para mudar comportamentos, através de políticas públicas eficazes, ambientes saudáveis e envolvimento social, aspetos fundamentais para uma sociedade mais saudável e justa.


    Encontramos neste livro a oportunidade de refletir sobre os impactos dos comportamentos de risco, mas também, através dos seus recursos adicionais, a oportunidade de saber mais e encontrar respostas que nos permitam manter ou mudar comportamentos protetores ou promotores da nossa saúde.


    Que esta leitura inspire mudanças positivas e promova a saúde de todos, para todos.


    Miguel Telo de Arriaga


    Diretor da Direção de Serviços de Prevenção da Doença e Promoção da Saúde da Direção Geral de Saúde

  


  
     


    


    I / Por que temos comportamentos que podem colocar a saúde em risco?


    Ao longo da vida, é possível que a maior parte das pessoas tenha pontualmente algum comportamento que pode colocar a sua saúde e o seu bem-estar em risco. Contudo, algumas pessoas têm habitualmente comportamentos de risco, com impacto nas diferentes áreas de funcionamento da vida, especificamente na saúde e na mortalidade.


    Os comportamentos de risco para a saúde, ou riscos comportamentais, podem envolver qualquer comportamento ou padrão de comportamentos, intencional ou não intencional que, apesar de poder originar uma consequência negativa para a vida da pessoa, em particular no que respeita à sua saúde, apresenta ganhos ou consequências imediatas que são percebidos como positivos. Por sua vez, por comportamento de saúde entende-se qualquer ação ou padrão comportamental que influencia positivamente a saúde da pessoa.


    De entre estes comportamentos, podemos destacar os que estão diretamente relacionados com o estilo de vida e a saúde e, por outro lado, os que estão relacionados com os consumos e adições, a violência e os acidentes (ver quadro 1).
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