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EB1 N21 DO FARALHAO
CIDADANIA

No dia 23 de margo de 2022, a turma 1 da EB1no1 do Faralh3o, recebeu

a Professora Regina da Biblioteca, para nos sensibilizar e dinamizar uma
atividade relacionada com Cidadania.

A Professora comecgou por apresentar o blog do Agrupamento e mostrou
um video para nos dar a conhecer a campanha das tampinhas. Temos

alguns meninos que precisam de terapias e esta é uma forma simples de
podermos ajudar.

De seguida, foi dinamizada a histéria “A cor do meu medo”, relacionada
com a guerra na Ucrinia. Também aprendemos e cantamos a musica
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“Pintar o Mundo”.

Por fim, elaboramos,

em conjunto, uma
mensagem  solidaria
que foi colocada no
blog.




N&o tenham medo. Acreditamos que
vio vencer. Vamos ajudar enquanto
for preciso
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g Nbo tentas medo,
Acrediteamcs Que vio
veacesr, Vemos ajudas
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EB1 N21 DO FARALHAO

Os alunos da turma 2 da EB1n21 do Faralhdo, no dia 21 de mar¢o para comemorar o “Dia
Mundial da Arvore e da Floresta dialogaram sobre a importancia da floresta e como devemos cuidar
dela. Finalizando com a elaborag¢do de um pequeno cartaz com a técnica de pintura com esponja de uma
arvore da responsabilidade dos alunos do 12 ano e com frases de sensibilizagdo escritas pelos alunos do
22 ano.
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Dia do Pai

EB1/J1 DO FARALHAO

O Dia do Pai é uma data comemorativa que homenageia
anualmente os Pais. Para celebrar este dia e brindar o Pai com um
miminho, as criangas das turmas da EB1/JI do Faralhdo, com
recurso a recorte, a pintura e a colagem elaboraram um porta
canetas e um postal.

Um feliz dia!

Inteligente
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“A flor vai ver o
“O Elefante cor-de-

ONLINE do livro:
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bras. A sua imaginagao foi levada a
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Na Semana da leitura os alunos tiveram contacto
explorar sentimentos e sensacgoes.

com varias o

Rebelde” de Lucia Vicente na Biblioteca Municipal
rosa”, realizacao

mar” e pintura de um mosaico/desenho sobre a flor.
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EB1/JI de Setubal
“Programa Municipal de Educagdo pela Arte e pelas Ciéncias Experimentais”.
Turma 42
A experiéncia “Peixe, peixinho, peixdao” permitiu que os alunos, através de um jogo de blocos
empilhaveis e de forma divertida, explorassem a relagao entre os diferentes niveis troficos das

cadeias alimentares e o impacto do ser humano nas relagbes que se estabelecem entre

organismos de diferentes espécies.

Os alunos mostraram aos técnicos do Pavilhdo do Conhecimento o crescimento dos feijoeiros
gue plantaram quando inicidmos o estudo das plantas e explicaram o que é necessario para que
eles cresgam.







EB1/JI de Setubal

Miudos a Votos

As turmas 38 e 42 participaram no “Miudos a Votos” uma iniciativa da revista Visdo Junior e da
rede de Bibliotecas Escolares.

O objetivo é fomentar o gosto pela leitura e, simultaneamente, perceber como se organizam e
para que servem umas elei¢ées.

A turma 38 escolheu o livro “O menino Nicolau” e fizeram campanha para defender o seu livro
com cartazes e uma entrevista para a radio da escola.




A turma 42 escolheu o livro “Ndo abras este livro” e fizeram campanha para defender o seu livro
com cartazes, uma entrevista para a radio da escola e “contaram” a histéria as turmas. Foram
feitos marcadores de livros com o0 monstro da histdria para oferecer aos alunos que participaram
no “Mildos a Votos” (turma 38 e 42).

de livros

As eleigdes decorreram no dia 23. Os alunos foram as “urnas” e votaram no seu livro
preferido.




EB1/JI ne5 de Setubal

“Uma escola em movimento...”

E quando percebemos que no mesmo dia sdao dinamizadas tantas atividades
diferentes na nossa escola...

Ida ao cinema ...
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EB1/JI ne5 de Setubal
A Poesia chegou a nossa escola... Dia 21 de margo

A visita a Biblioteca Municipal- Polo da Bela
Vista estava marcada.

La fora a chuva caia ...

- Ndo podemos ir!- diziam as criangas com
um olhar triste.

- Se ndo podemos ir ao encontro da poesia,
vem a poesia ao nosso encontro! -diz a
professora.

E os sorrisos iluminaram-se nos pequenos
rostos...

POESIA! POESIA! Quem
quer Poesia?- apregoavam
as animadoras da
Biblioteca.

Um agradecimento especial a equipa de animadoras da Biblioteca Publica Municipal de
Setubal que se deslocou a escola e que presenteou os mildos e os graidos com tanta
poesia e alegria!
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EQUIPA TEIP/ANIMAGAO SOCIOCULTURAL
DOVE - EU CONFIANTE

As Técnicas da Equipa TEIP: Animacg3o Sociocultural, Mediacdo
Socioeducativa e Servico Social, em articulagdo com as Diretoras das
turmas: 8°D, 8°E e 9°C, dinamizam sessdes no d&mbito do programa

“DOVE - Eu Confiante”.

As sessdes tém como objetivo ajudar os jovens a desenvolver a
autoestima necessaria para atingir o seu maximo potencial em todos
os aspetos da sua vida.

7a sessdo: “Sé a mudanca” .
NESTE WORKSHODP, OS ALUNOS:

V3o celebrar o seu papel de promotores da autoconfianca corporal e
planear como promover a autoconfianca corporal na sua comunidade.

Veja o video: “ Being the change”

https://www.youtube.com/watch?v=QngWVtX8F8o

i Session 5 Be The Change Video 11

www.youtube.com



https://www.youtube.com/watch?v=QngWVtX8F8o
https://www.youtube.com/watch?v=QngWVtX8F8o
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EQUIPA TEIP/ANIMAGAO SOCIOCULTURAL
CLUBE UBUNTU

CLUBE UBUNTU ¢ uma filosofia focada na valorizagdo da
interdependéncia e da solidariedade.

O Clube Ubuntu surgiu de um projeto do Instituto Padre Antonio Vieira
(Escolas Ubuntu - Cidadaos Ativos) que durante a semana de 14 a 18
de mar¢o, em articulagdo com as Técnicas da Equipa TEIP, Animadora
Sociocultural Natalia Silva, Mediadora Socioeducativa Raquel Banha,
Técnica do Servico Social Paula Varela e com a Docente Ana Conceicéo
de EVT, promoveram na nossa escola uma formacdo intensiva com
a Turma 70 D, que posteriormente criaram o Clube e o seu Plano de

Atividades.

O projeto tem como objetivos fortalecer a cultura democratica e a
consciéncia civica dos nossos alunos pelo que parte das agées do plano
de atividades s&o de voluntariado no contexto escolar.







Psicologia na AEOSNewsletter

A guerra afeta-nos a todos - pessoas, comunidades, paises. Gera
medo, revolta, angustia, impoténcia, exclusao.

Nas proximas edicOes, o espaco Psicologia na AEOSNewsletter ira
abordar este tema.

A GUERRA AFECTA-NOS A TODOS

DOS

‘ PSICOLOGOS

Maria Cristina Andrade
(psicéloga/SPO)
Fonte: Ordem dos Psicdlogos Portugueses
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Sabia que ...
no préximo dia 26 de marco tera lugar mais uma Hora do Planeta?

A Hora do Planeta é um movimento global que une milhdes de pessoas em todo o mundo
para mostrarem o seu compromisso com o planeta. Esta iniciativa da WWF nasceu em
2007, em Sidney, na Australia, quando 2,2 milhdes de pessoas e mais de 2 mil empresas
apagaram as luzes por uma hora numa tomada de posicao contra as alteracoes
climaticas. Este ano, juntamo-nos pelo restauro da natureza!

Ano apods ano, a Hora do Planeta tem vindo a crescer para se tornar num movimento de
sustentabilidade global com mais de 3,5 mil milhdes de pessoas em 192 paises e
territérios a mostrarem o seu apoio a esta causa ao desligarem simbolicamente as suas
luzes. No ultimo sabado de marco, casas, ruas, edificios € monumentos apagam as suas
luzes na Hora do Planeta, criando uma lembranca visual impossivel de ignorar.

Os sistemas naturais enfrentam a maior perda global de sempre, colocando em risco os
recursos essenciais a vida na Terra. Sendo a Natureza uma aliada fundamental contra as
alteracoes climaticas, tornou-se urgente e necessario reparar os danos, restaurar os
ecossistemas e unir esforcos para proteger a biodiversidade.

HORA DO PLANETA

26 DE MARCO 20H30 #MOVE4NATURE

JUNTA-TE A MILHOES E

CONSTROI 0
NOSSO FUTURO

horadoplaneta.pt

“Move-te pela Natureza” é o desafio que a Hora do Planeta lanca este ano a populacgao,
unida a campanha europeia com o mesmo objetivo. Neste momento, nao basta proteger
a natureza - é essencial restaurar o que ja destruimos. Proteger o que esta intacto e

recuperar o que esta degradado sao dois lados da mesma moeda.
Video promocional: https://horadoplaneta.pt/wp-content/uploads/2022/02/33-sec-tv-pt.mp4

Informacao adaptada de:
https://horadoplaneta.pt




O IMPACTO DA PANDEMIA DE COVID-19
NA PRATICA DE EXERCICIO FISICO,

NOS HABITOS ALIMENTARES

E NA AUTOPERCECAO DA SAUDE FiSICA E MENTAL
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Resumo

A satide mental ¢ o bem-estar geral das
comunidades foram negativamente
influenciados pela pandemia de Covid-19.
De facto, as pessoas foram afetadas pelo
impacto imediato do virus na saude, pelo
distanciamento e/ou isolamento social, pelo
medo em relagdo a possibilidade de infecao
e a morte ou pela perda de entes queridos.
Guterres  (2020), Secretario-Geral da
Organizag¢ao das Nagdes Unidas (ONU),
ressalvando que “a satde mental estd no
centro da nossa humanidade” e nos
“permite ter vidas enriquecedoras e
gratificantes”, afirmou que a Covid-19 ndo
se constitui(u) apenas como uma ameacga a
nossa saude fisica, tendo também
aumentado o sofrimento psicologico.

O presente estudo, realizado com uma
amostra de 275 pessoas (32,7% do género
masculino, 66,2% do género feminino e
1,1% de pessoas ndo identificadas
exclusivamente com o género masculino ou
feminino), com idades compreendidas entre
0s 13 ¢ os 76 anos (M = 34,5), tem como
objetivos fundamentais analisar o impacto
da pandemia motivada pela propagagdo do
Sars-CoV-2 na préatica de exercicio fisico,
nos habitos alimentares e na autopercecio
da saude fisica e mental, no sentido de
avaliar o modo como o contexto pandémico
podera influenciar a vida das pessoas, ao
nivel quer do desporto quer da saude.

Para esse efeito, aplicou-se um questionario
de recolha de dados sociodemograficos,
juntamente com um grupo de perguntas,
concebidas pelos autores do presente
estudo, sobre as atitudes, comportamentos e
(auto)percecdes dos inquiridos, no que se
refere a atividade fisica, aos habitos
alimentares e a satde fisica e mental,

durante a pandemia.
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Os resultados obtidos indicam que a
pandemia teve: 1) um impacto elevado na
pratica de exercicio fisico, sobretudo no que
respeita a diminuicdo do mesmo; 2) um
impacto reduzido na alteragdo, para pior,
dos habitos alimentares; ¢ 3) um impacto
moderado na autopercecdo da pioria do(s)
estado(s) de saude fisica e mental.

Sugere-se ainda que a prética de exercicio
fisico podera relacionar-se com a melhoria
da saude fisica ¢ mental, o que valida e
reforca a necessidade de implementagao de
programas promotores da pratica de
exercicio fisico em contextos de
constrangimentos que impliquem situagdes
de confinamento e/ou isolamento social.

Palavras-chave: pandemia, exercicio
fisico, habitos alimentares, autopercecao,

saude, saude fisica e saude mental.

I - Introducao

Tendo em conta o contexto pandémico,
vivido a escala global, desde o final do ano
de 2019, motivado pela propagacdo do
Sars-CoV-2 e responsavel pela Doenga do
Coronavirus (Covid-19), que implicou a
existéncia de um conjunto de restricdes e
confinamentos (determinados em fungéo da
evolugdo da situagdo pandémica), torna-se
fundamental avaliar os efeitos da pandemia
na vida das pessoas.

O presente estudo, que integra o projeto da
adrea  curricular de  Cidadania e
Desenvolvimento da turma do 3° ano do
Curso Profissional Técnico/a de Desporto
do Agrupamento de Escolas Ordem de
Sant’lago, parte da selecdo de algumas
varidveis que poderdo sofrer os efeitos dos
constrangimentos (¢ também  das
oportunidades) associados a pandemia de

Covid-19, nomeadamente: a pratica de




exercicio fisico, os habitos alimentares e a
autopercecao da saude fisica e mental.

O conceito de pandemia designa a
propagacao global de uma nova doengca,
distinguindo-se do conceito de epidemia,
definido como a ocorréncia regional de uma
enfermidade que, inesperadamente, se
espalha. Refira-se que apenas quando o
Sars-CoV-2 passou a ser uma realidade em
todos os continentes a Organizagdo
Mundial de Satide (OMS) agravou a escala
de avaliagdo da situacdo vivida para
pandemia, tendo o questionario que serviu
de base para o presente estudo sido aplicado
apenas durante o periodo pandémico.

O conceito de exercicio fisico, de acordo
com a Dire¢do-Geral da Satde (DGS,
n.d.a), constitui-se como uma subcategoria
do conceito de atividade fisica. Esta refere-
se a todo o movimento corporal que resulta
de contragdes musculares e que implica um
gasto energético acima do nivel de repouso.
Ja o exercicio fisico ¢ definido pela
existéncia de movimentos corporais
planeados, organizados e repetidos, com o
objetivo de manter ou melhorar uma ou
mais componentes da aptidao fisica.

O conceito de habitos alimentares refere-se
ao modo como uma pessoa (ou um conjunto
de pessoas) escolhe, prepara e consome um
determinado alimento, sendo os padroes de
alimentacdo influenciados por fatores
ideologicos, econdmicos, sociais, historicos
e culturais.

Paraa OMS (2001), o conceito de saude ndo
se refere apenas ao bem-estar fisico de uma
pessoa, implicando um estado de bem-estar
fisico, mental e social completo e nao
meramente a auséncia de doenga(s).

Segundo a DGS (n.d.b), a satide mental ¢ a
base do bem-estar geral, sendo este o
sentido da expressdo ‘mente sd em corpo
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sdo’, remetendo para a “capacidade de
adaptacdo a novas circunstincias de
vida/mudangas; superacdo de crises e
resolucdo de perdas afetivas e conflitos
emocionais; capacidade de reconhecer
limites e sinais de mal-estar; [existéncia de]
sentido critico ¢ de realidade mas também
humor, criatividade e capacidade de sonhar;
estabelecimento de relagdes satisfatorias
com outros membros da comunidade;
[existéncia de] projetos de vida; e
[capacidade de] descobrir um sentido para a
vida.”

No entanto, o pensamento médico e
cientifico ocidental sempre tendeu a
conceber corpo e mente de modo
independente (Canto & Simao, 2009).

Tendo em conta o facto de existirem, ainda
que erradamente, percegoes da saude fisica
e da saide mental como realidades
independentes, o estudo que se apresenta
procurou avaliar o modo como as pessoas
(auto)percecionaram as dimensdes fisica e
mental da sua satide durante o periodo de
pandemia.

O estudo do impacto da pandemia motivada
pela propagagdo do Sars-CoV-2 na pratica
de exercicio fisico, nos habitos alimentares
e na autopercecdo da saude fisica e mental
revela-se de especial importancia no sentido
de avaliar a influéncia do contexto
pandémico na vida das pessoas, no que se
refere quer ao desporto quer a satde.

II — Objetivos

O presente estudo tem como objetivos:
1 - avaliar o impacto da pandemia motivada
pela propagagdo do Sars-CoV-2:

e na prética de exercicio fisico, no que
se refere a sua frequéncia, aos tipos
de exercicios, a utilizacdo de




equipamentos, aos locais escolhidos
para essa atividade e a pratica de
desporto federado;

® 1noOS habitos alimentares,
relativamente, por exemplo, ao
consumo de fast-food, aos horarios

das refeicdes e a oscilagdo do peso;

e na autoperce¢do da saude fisica e
mental, no que concerne a evolugdo
de ambas, a qualidade do sono, a
autoestima e a existéncia de
pensamentos mais pessimistas ou

negativos.

2 - identificar razdes para a hipotética
diminui¢do da atividade fisica durante o
periodo de pandemia;

3 - relacionar a pratica de exercicio fisico
com a autopercecao da saude fisica e mental
durante o periodo pandémico;

4 - relacionar a assungdo de um problema de
satde (fisica e/ou mental) durante o periodo
de pandemia e a procura de ajuda
especializada.

III - Metodologia

i. Caraterizacao da amostra

Tabela 1 — Carateristicas gerais da amostra

N=275
n %
Género Feminino 182 66,2
Masculino 90 32,7
Outro 3 1,1
Faixa etaria 13 - 19 anos 77 28,0
20 — 29 anos 33 12,0
30 -39 anos 52 189
40 — 49 anos 65 23,6
50 — 59 anos 32 11,6
60 — 69 anos 12 4.4
70 — 76 anos 4 1,5
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A amostra deste estudo é composta por 275
pessoas — 182 do género feminino, 90 do
género masculino e 3 ndo identificadas
exclusivamente com o género masculino ou
feminino — com idades compreendidas entre
0s 13 e os 76 anos, estabelecendo-se a idade
média nos 34,5 anos (cf. tabela 1).

ii. Instrumentos

Na recolha de dados, aplicou-se um
questionario sociodemografico (género e
idade), juntamente com um grupo de
perguntas, concebidas pelos autores do
presente estudo, sobre as atitudes,
comportamentos e (auto)percecdes dos
inquiridos, relativamente a atividade fisica,
aos habitos alimentares e a saude fisica e
mental, durante a pandemia.

iii. Procedimentos

De abril a outubro de 2021, procedeu-se a
aplicagdo online do questionario, concebido
na plataforma Google Forms. A divulgacao
do mesmo foi realizada sobretudo através
das redes sociais.

Posteriormente, procedeu-se a analise dos
dados mediante varios procedimentos de
estatistica descritiva.

IV - Resultados e Discussao

i. O impacto da pandemia motivada pela
propagacido do Sars-CoV-2 na pratica de
exercicio fisico

3. Praticou exercicio fisico durante a pandemia?
275 respostas

@ sim
® Nio




3.1 Com gue frequéncia praticou exercicio fisico?

191 respostas

@ Diariamentz

@ 4 a6 vezes porsemana
2a3vezes porsemana

@ Uma vezpor semana

@ Lenos do que uma vez por semana

Durante a pandemia, 69,5% dos
respondentes praticaram exercicio fisico,
sendo que, entre estes, 83,8% fé-lo, pelo
menos, duas vezes por semana (cf. graficos
3e3.1).

A elevada percentagem de respondentes
que revelou ter praticado exercicio fisico
durante o periodo pandémico podera estar
associada a baixa média de idades dos
inquiridos (28% dos quais tinham idades
inferiores a 20 anos) e ao entendimento
generalizado de que o exercicio fisico ¢

benéfico para a satide global do individuo.

Tendo em conta que a pratica de exercicio
fisico se constituiu, em momentos em que
foram implementadas politicas mais severas
de confinamento, como uma das poucas
situacdes legais para sair de casa, ndo ¢ de
excluir a hipotese de que muitas pessoas que
ndo praticavam exercicio fisico, antes do
comeco da pandemia, o tenham passado a
fazer para, precisamente, sair de casa.

3.2 Quais?
191 respostas

@ Exercicios cam necessidads de
equipamentos

@ Exerciclos sem necessidade de
equipamentas
Ambas

58,1% dos respondentes que praticaram
exercicio fisico durante a pandemia
fizeram-no sem recorrer a equipamentos
(cf. grafico 3.2), o que podera ser justificado
pelo fecho dos ginasios e pela proibicao de
uso de equipamentos publicos durante
grande parte do periodo de pandemia. Para
além disso, proliferaram nas redes sociais
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videos que instruiam e incentivavam para a
pratica domicilidria de exercicios sem
necessidade de recurso a equipamentos.

3.3 Que tipo de exercicio fisico?
191 respostas

@ Indiidual
@ Coletivo
Ambos

3.4, Onde praticou exercicio fisico?

191 respostas

@ fpenas em casa
@ Fpenas no gindsia
Apenas so arlive
@ Predominantemente em casa
@ Pradaminantemante no ginasio

@ Predominantemente ao ar live

73,3% dos respondentes que praticaram
exercicio fisico durante a pandemia
realizaram apenas exercicios individuais
(cf. grafico 3.3), o que poderéd dever-se ao
facto de, nesse periodo, ndo ser indicado
realizar exercicios coletivos, de modo a
respeitar o distanciamento social e,
consequentemente, a evitar a transmissao
do virus. Acresce a este dado o facto de,
durante um consideravel periodo da
pandemia, as instituigdes que organizam
coletivos  terem  estado
encerradas, o que representou a suspensao
de modalidades coletivas.

exercicios

Entre os respondentes que praticaram
exercicio fisico durante a pandemia, 49,2%
fizeram-no apenas ou predominantemente
ao ar livre e 38,7% fizeram-no apenas ou
predominantemente em casa (cf. grafico
3.4). Assim sendo, se, por um lado, ¢
plausivel que muitas pessoas tenham
concebido a pratica de exercicio fisico ao ar
livre como uma das poucas formas legais de
sair de casa (sobretudo em momentos de
confinamento obrigatorio), por outro lado,

5




fatores como o facto de muitas pessoas

5. Praticava desporto federado antes da pandernia?

terem estado em regime de teletrabalho (por et

vezes, com fungdes essenciais enquanto oo

cuidadoras), o medo de se ser infetado pelo

Sars-CoV-2 e a divulgagdo mediatica de

exercicios a realizar no contexto doméstico

poderdo justificar que mais do que um tergo

dos inquiridos tenha optado por realizar 1 Manteve esea aiividade durants a pandemia?

exercicios fisicos apenas ou o
@ Nao

predominantemente em casa.

4, Considera que a pandemia afetou a sua pratica de exercicio fisica?

775 resposiaz

® sim
@ Niio

5.1.1. Indigue o principal motivo para que tal tenha acontecido:

31 respostas

@ Modo da GOVID-19

@ Fecho do ginasio

© Suspensio da modalidada

@ Froblemalz) de salde

@ Faltz de tempo

@ Edsiéncla de ouras priordades
@ Falta de motivacio

® Oubre

4.1 Coma € que a pandemia afetou a sua pratica de exercicio fisico?
177 respostas

@ Diminulu a minha atividade fislea
@ Aumentou a minha athvidade fisica

No que se refere ao desporto federado
praticado, antes da pandemia, por 24,7%
dos respondentes, apenas 45,6% destes

continuou a fazé-lo durante o periodo

4.1.1. Indique o principal motivo que contribuiu para que a pandemia diminuisse a sua atividade

T pandémico (cf. graficos 5 e 5.1). As
o o D16 principais  causas apresentadas para
@ Fecho do gindsio . . r
© Suspenso damadtcce justificar esse facto (cf. grafico 5.1.1) foram
@ Problemais) de sadde

alta de tsmpo 3 1 0

o e a suspensdo da modalidade (45,2%), outras
v ndo especificadas (16,1%), a falta de

motivagdo (12,9%) e o fecho dos ginasios
(12,9%).

64,4% dos respondentes afirmaram que a
pandemia afetou a pratica de exercicio ii. O impacto da pandemia motivada pela
fisico, sendo que, destes, 84,7% referiram
que a pandemia diminuiu a atividade fisica
(cf. graficos 4 e 4.1). Os principais motivos

apresentados para justificar essa diminui¢ao e TS QuEmArLENS 0 S PR e eimenaciechrantepanema?
(cf. grafico 4.1.1) foram a falta de

motivagdo (23,3%), o fecho dos ginésios

(20%), a suspensdo da modalidade

desportiva (19,3%) e o medo da Covid-19

(16,7%).

propagacio do Sars-CoV-2 nos habitos
alimentares

@ Sim_ mantie
@ Nio, melhorei
® Nao, picrei




7. Durante a pandemia, aumentou ou diminuiu o seu consumno de “fast-food"?
775 respostas

@ Aumentel
® Mantive
Diminui

Apesar de 46,5% dos inquiridos terem
afirmado que a pandemia ndo alterou o seu
padrdio de alimentacdo, 37,1% dos
respondentes admitiram que a pandemia
piorou o seu padrdo de alimentagdo (cf.
grafico 6). Este impacto negativo podera
estar relacionado com o facto de 17,8% (cf.
grafico 7) dos respondentes referirem que
aumentaram o consumo de fast-food,
evidéncias que poderdo nao ser alheias ao
medo do contagio que a saida de casa
poderia implicar e ao desenvolvimento de
negocios de entrega de comida ao
domicilio.

Para além disso, estar muito tempo em casa
(por vezes, sem ocupacdo) tera,
eventualmente, aumentado os niveis de
ansiedade, o que poderd motivar o refiigio
em alimentos mais ricos em agucar.

Tendo em conta que o acompanhamento
médico diminuiu durante grande parte do
periodo pandémico, algumas pessoas
poderao nao se ter sentido tdo sensibilizadas
e motivadas para a importancia de uma
alimentacdo saudavel.

Acresce a estas hipoteses o facto de 40,7%
(cf. grafico 12) dos inquiridos terem
admitido que a qualidade do sono piorou, o
que pode interferir negativamente nos
padroes individuais e/ou familiares de
alimentacdo.

Segundo a DGS (n.d.c), atualmente, em
Portugal, 0s habitos alimentares
inadequados sdo o terceiro principal fator de
risco que mais contribui para o total de anos
de vida saudavel perdidos, nomeadamente

<IN Pos B
devido a doencas metabdlicas, doencas do
aparelho circulatorio € neoplasias.

. Durante a pandernia, aumentou o seu peso?

275 respostas

@ Nao. mantie
@ Niio, diminui

Sim, aumenlsi

Como possivel consequéncia da pioria dos
padrdes alimentares, 44,4% dos
respondentes reconheceram que os seus
pesos aumentaram durante a pandemia (cf.
grafico 9). Este facto poderd dever-se
também ao aumento do sedentarismo, uma
vez que 64,4% dos respondentes afirmaram
que a pandemia afetou a pratica de exercicio
fisico, sendo que, destes, 84,7% referiram
que a pandemia diminuiu essa pratica (cf.
graficos 4 e 4.1).

iii. O impacto da pandemia motivada pela
propagacio do Sars-CoV-2 na autoperceciio
da saude fisica e mental

10. Na geral. sentiu-se mais pessimista elou negativo/a durante a pandemia?
275 respostas

® sim
& MNio

59,6% dos respondentes admitiram que a
pandemia aumentou o0 pessimismo € a
negatividade (cf. grafico 10). Algumas das
causas explicativas deste facto poderdo ser:
a insisténcia dos media em noticias sobre a
situagdo pandémica e a auséncia de uma
informagdo precisa sobre a data do fim da
mesma, gerando medo e diminuindo a
esperanca; a dificuldade em (man)ter
momentos de lazer e distracdo fora de casa;
e o isolamento social nos periodos de
confinamento obrigatdério que afastou

S




fisicamente muitas pessoas dos seus entes
queridos.

O facto de estar muito tempo em casa levou
a que algumas pessoas desequilibrassem os
seus habitos alimentares (37,1% dos
respondentes referiram que a pandemia
piorou os seus padrdes de alimentagdo — cf.
grafico 6), diminuissem a pratica de
exercicio fisico (84,7% dos 64,4% dos
respondentes que afirmaram que a
pandemia afetou a pratica de exercicio
fisico referiram que isso implicou uma
diminui¢do da atividade fisica — cf. graficos
4 ¢ 4.1) e aumentassem o seu peso (44,4%
dos respondentes admitiu-o — cf. grafico 9),
com possiveis prejuizos para a autoestima.

. Como avalia a sua autoestima durante o periodo de pandemnia?
275 respostas

@ Multo elevaca
® Elevaca

® Media

@ Baixa

@ Muilo Baiza

Apenas 23,1% dos respondentes avaliaram
a sua autoestima como elevada ou muito
elevada durante o periodo de pandemia (cf.
grafico 11), o que podera estar relacionado
com a diminui¢do da pratica de exercicio
fisico (cf. graficos 4 e 4.1), com o aumento
de peso (44,4% dos respondentes admitiram
o aumento dos seus pesos durante a
pandemia — cf. grafico 9) e com a
autopercecdo de uma pioria da saide mental
(48,4% dos respondentes afirmaram que a
pandemia foi responsavel pela pioria dos
seus estados de satde mental — cf. grafico
15).

12. Considera que a qualidade do seu sono melharou ou picrou durante a pandemia?

® Helhorou
@ Fiorou
® Nao sofreu alleragies

W e § 5
e

40,7% dos respondentes afirmaram que a
qualidade do sono piorou durante o periodo

Wi

de pandemia (cf. grafico 12), o que podera
dever-se a preocupagdo, a incerteza e a
angustia em relagao ao futuro, as alteragdes
de algumas rotinas (como, por exemplo, as
horas de deitar ¢ de levantar) sobretudo em
periodos de confinamento mais severo e ao
facto de muitas pessoas terem sofrido uma
diminui¢do drastica dos seus rendimentos, o
que podera ter aumentado a ansiedade, com
previsiveis repercussdoes na qualidade do
sono.

12. Durante a pandemia. teve algum problema de saude fisica efou mental?
775 respostas

@ Nzo

@ Sim. problemais) de saude fisica

@ Sim, problamals) de satds menlal

@ Sim. problemals) de salds fisica &
mental

14. Considera que durante a pandemia a sua saude fisica piorou?

775 respustas

® Sim
& e

16. Considera que durante a pandemia a sua saude mental piorou?
275 respostas

®Sim
& Mao

Apesar de 75,3% dos inquiridos terem
revelado que ndo tiveram qualquer
problema de saude fisica ou mental durante
a pandemia (cf. grafico 13), a verdade é que
aproximadamente metade dos respondentes
percecionaram a sua satde fisica e mental
como tendo piorado (cf. graficos 14 ¢ 15).

Este facto podera estar relacionado com a
diminui¢do da atividade fisica, uma vez que
84,7% dos 64,4% de respondentes que




afirmaram que a pandemia afetou a pratica
de exercicio fisico referiram que isso
implicou uma diminuicdo da atividade
fisica (cf. graficos 4 ¢ 4.1).

iv. Relacido entre a pratica de exercicio
fisico e a autopercecao da saude fisica e
mental durante o periodo de pandemia

3.5 Considera que a pratica de exercicio fisico melhorou a sua saude fisica elou mental?
191 respostas

® Nao

@ Sim.mas s¢ melhorou a salde fisica

E admissivel que a (ndo) pratica de
exercicio fisico esteja relacionada com a
autopercecdo da saude fisica e mental
durante a pandemia, pois 88% dos
respondentes que praticaram exercicio
fisico durante esse periodo consideraram
que isso contribuiu para a melhoria quer da
saude fisica quer da saiude mental (cf.
grafico 3.5), o que podera dever-se ao cariz
ladico de algumas formas de exercicio
fisico, ao seu efeito benéfico no controlo do
peso, com provaveis implicagdes na
autoestima, e sobretudo ao facto de existir
uma conexdo entre a parte fisica e a parte
mental do ser humano enquanto ser
holistico e psicossomatico.

De acordo com a OMS (2020), a atividade
fisica regular ¢ um fator chave de protegado
para a prevengdo e o controlo das doencas
ndo transmissiveis, como a diabetes de tipo
2, as doengas cardiovasculares e alguns
tipos de cancros. Segundo a mesma fonte, a
atividade  fisica apresenta
beneficios para a saide mental, incluindo a

também

prevencdo do declinio cognitivo e de
sintomas de depressdo e ansiedade; e pode
ainda contribuir para a manutengao do peso
ideal e do bem-estar geral.

@ sim. melhorou & saude fisica & menial
Sim, maz 56 melhorou a sadde menlal
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Sao de facto, varios os estudos que 1nd1cam
que individuos que adotam um estilo de
vida saudavel (o que inclui fazer exercicio
fisico, ndo fumar e beber moderadamente)
sdo mais felizes e revelam maior satisfacdo
com a vida, manifestando menores niveis de
ansiedade e depressdo e tendo perspetivas
mais favoraveis acerca de si proprios
(Grant, Wardel, & Steptoe, 2009; Rethorst,
Wipfli, & Landers, 2009; Fernandes,
Vasconcelos-Raposo, & Brustad, 2012).

Besenski (2009) ressalva, contudo, que a
relag@o entre a pratica de exercicio fisico e
a melhoria da saude fisica e mental se deve
mais a experiéncia proporcionada pela
atividade fisica do que a duracdo,
frequéncia e intensidade da mesma.

O facto de aproximadamente metade dos
respondentes terem percecionado a sua
saude fisica ¢ mental como tendo piorado
durante o periodo de pandemia podera ainda
estar relacionado com: a pioria dos hébitos
alimentares (37,1% dos respondentes
admitiram esta ocorréncia — cf. grafico 6) e
da qualidade do sono (40,7% dos
respondentes afirmaram que a qualidade do
sono piorou - cf. grafico 12); o aumento de
peso (44,4% dos respondentes admitiram o
aumento dos respetivos pesos — cf. grafico
9); e o aumento do pessimismo e da
negatividade (59,6% dos respondentes
referiram este facto — cf. grafico 10).

v. Relacio entre a assun¢io de um problema
de saude (fisica e/ou mental) durante o
periodo pandémico e a procura de ajuda
especializada

16. Durante o periode de pandemia, procurou algum tipo de ajuda para melhorar a sua sadde fisica
elou mental?

275 resposlas

@ sim
@ Nao




16.1. Indigue a(s) entidade(s) a(s) qualiquais recorreu:

51 respostas

Médicota de famila 22 (43,1%)

Paioslogoia 9i17 5%)

Psiquiatra
Familia
Amigos

Outrals)

Apesar de aproximadamente metade dos
respondentes terem percecionado a sua
saude fisica e mental como tendo piorado
durante o periodo de pandemia (cf. graficos
14 e 15), apenas 18,5% dos inquiridos
procuraram algum tipo de ajuda (cf. grafico
16) e apenas pouco mais de dois tercos
destes fizeram-no recorrendo, efetivamente,
a profissionais de saude como médicos de
familia, psiquiatras ou psicologos (cf.
grafico 16.1), o que podera ser justificado
por fatores como a persisténcia de
esteredtipos € preconceitos negativos em
relacdo a saude mental, que tera levado
muitas pessoas a desvalorizar e/ou esconder
determinados sintomas; o medo de ser
infetado pelo Sars-Cov-2; ou a dificuldade
e morosidade da marcacdo de consultas,
uma vez que o sistema de satide se focou
sobretudo no combate a Covid-19.

V — Conclusoes

O presente estudo tende a confirmar que a
pratica de exercicio fisico esta associada a
melhoria da saude (fisica e mental), uma
vez que 88% dos praticantes de exercicio
fisico durante a pandemia manifestaram que
essa pratica contribuiu para a melhoria da
sua saude fisica e mental, de acordo com as
suas percecoes.

E possivel também sugerir que a pandemia
teve um impacto elevado na pratica de
exercicio fisico, nomeadamente no que
respeita a diminui¢do da sua frequéncia,

NN
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tendo 84,7% dos respondentes que
afirmaram ter praticado exercicio fisico
durante a pandemia admitido que esta
influenciou negativamente a atividade
fisica, sobretudo devido a falta de
motivagdo (23,3%), ao fecho dos ginasios
(20%), a suspensao da modalidade (19,3%)
e ao medo da Covid-19 (16,7). Para além
disso, 54,4% dos respondentes que
praticavam exercicio fisico federado antes
da pandemia, deixaram de o fazer,
principalmente devido a suspensdo da
modalidade (45,2%).

A pandemia tera também tido um impacto,
ainda que reduzido, no que concerne aos
habitos alimentares, tendo 37,1% dos
respondentes referido que a pandemia
piorou os respetivos padroes de
alimentagdo, sendo que 17,8% dos
inquiridos revelaram ter aumentado o
consumo de fast-food.

Uma vez que a pandemia teve um impacto
moderado no aumento do peso (44,4%
assumiram esse facto), é plausivel que tal se
deva a diminuigao da atividade fisica e/ou a
pioria dos habitos alimentares. Coloca-se
também a hipotese de o facto deste impacto
moderado da pandemia no aumento de peso
ter contribuido para a autoperce¢do de uma
pioria da saude fisica e/ou mental.

Com efeito, o presente estudo indicia que a
pandemia influenciou a autopercecdo da
saude mental de forma moderada, tendo
48,4% dos inquiridos afirmado que ela foi
responsavel pela pioria dos seus estados de
saude e 59,6% referido que a pandemia
aumentou o pessimismo e a negatividade.
Para além disso, 40,7% dos respondentes
afirmaram que a qualidade do sono piorou e
apenas 23,1% dos inquiridos avaliaram a
sua autoestima como elevada ou muito
elevada no decorrer do periodo pandémico.
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A pandemia podera também ter tido um
impacto negativo moderado na saude fisica,
visto que 50,2% dos respondentes tiveram
uma perce¢do de pioria desta dimensdo da
saude durante esse periodo.

Apesar de o impacto moderado da
pandemia na autopercecao da saude fisica e
da satde mental, o seu impacto na procura
de cuidados médicos foi muito reduzido.
Com efeito, apenas 18,5% dos inquiridos
procuraram ajuda durante este periodo e
apenas 68,5% destes (ou seja, 12,7% do
total da amostra) o fez recorrendo,
efetivamente, a profissionais de saude,
como médicos de familia, psiquiatras e
psicologos, o que podera estar associado
aos esteredtipos ¢ preconceitos negativos
que ainda existem em relagdo a saude
mental, ao medo de ser infetado pelo Sars-
Cov-2 ou a dificuldade e morosidade da
marcagdo de consultas, durante as fases
mais severas da pandemia, dado que o
combate a Covid-19 tendeu a prevalecer em
relacdo ao diagnéstico, tratamento e
acompanhamento de outras doengas.

O estudo que se apresenta enfrenta,
contudo, alguns limites.

Em primeiro lugar, importa referir a
impossibilidade de se conhecer
concretamente a fase da pandemia a que os
respondentes se reportam, uma vez que a
amostra foi recolhida num periodo de seis
meses, 0 que engloba a existéncia de fases
pandémicas com niveis diferentes de

restri¢des e confinamento.

Em segundo lugar, as caracteristicas da
amostra dificultam a generalizacdo dos
resultados, uma vez que muitos dos
inquiridos sdo jovens (28% do total da
amostra tem menos de 20 anos de idade)
e/ou atletas federados (24,7% do total da
amostra praticava desporto federado antes
da pandemia), o que podera colocar em

[‘; é\g&

causa a representat1v1dade da amostra em
relagdo a sua populagao.

Em terceiro lugar, muitas das perguntas
integrantes do inquérito  pressupoem
interpretagdes subjetivas dos respondentes,
no que respeita a concetualizagdo de termos
como exercicio fisico (que podera ter sido
confundido com o termo atividade fisica),
saude fisica e saude mental. No que
concerne a estes dois conceitos, importa
relevar que as autopercegoes de estados de
saude nao poderdo ser confundidas com os
reais estados de saude.

Em quarto lugar, dada a inexisténcia de
estudos prévios ao contexto pandémico e/ou
longitudinais, ndo sera possivel concretizar
analises comparativas que permitam
determinar com maior cientificidade o
impacto da pandemia nas variaveis em
considera¢do nem mensurar a dimensao das
alteracdes provocadas pela pandemia que
foram identificadas pelos inquiridos.

Finalmente, tendo em consideragdo que ndo
foram realizadas analises correlacionais, as
relagOes estabelecidas entre as variaveis em
estudo carecem de  confirmacdo,
constituindo-se como um ensaio do
pensamento critico que caracteriza o
conhecimento cientifico.

Com efeito, a investiga¢do que se apresenta
foi realizada por alunos do ensino
secundario, assumindo-se sobretudo como
pedagégico  capaz  de
sensibilizar para a importdncia da

instrumento

metodologia cientifica, fomentando o
desenvolvimento de areas de competéncias
essenciais para a realizagdo das respetivas
Provas de Aptiddo Profissional e que
integram o Perfil dos Alunos a Saida da
Escolaridade  Obrigatoria, tais como:
linguagens e textos; informagdo e
comunicagdo; pensamento critico e

pensamento criativo; raciocinio e resolucdo
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de problemas; saber cientifico, técnico e
tecnologico; relacionamento interpessoal;
desenvolvimento pessoal e autonomia;
bem-estar, satide e ambiente; e consciéncia
e dominio do corpo.

Apesar das limitagdes anteriormente
enumeradas, a presente investigacao tende a
confirmar os resultados de estudos
precedentes que sublinham a importancia
da pratica de exercicio fisico para a
melhoria da satide fisica e mental, o que
legitima e reforca a necessidade de
implementa¢do de medidas e programas
promotores da pratica de exercicio fisico em
contextos que implicam a existéncia de
constrangimentos capazes de provocar
situagoes de confinamento e/ou isolamento
social.
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