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Este jornal promove a igualdade e a incluséo,
recusando qualquer forma de discriminacao
baseada na etnia, género, condicéo fisica, orientacéo
sexual, idade, nacionalidade, religido ou estatuto
socioecondmico. A opgéo pelo uso exclusivo

do género masculino na escrita desta edigdo

é um ponto de partida, ndo é um ponto final.
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Editorial

jornal O da Ca(w)sa é um desafio editorial distribuido

gratuitamente por ardinas que néo levam s6 papel,

levam cuidado, ideias, perguntas e provocagoes sobre

os projetos abracgados na Casa dos Choupos, e pela voz
de quem neles participa. Unidos por uma Ca(u)sa tem como
missédo a implementagio de respostas diferenciadas com
foconainovagédo social e na resolugédo de necessidades so-
ciais emergentes.

Nos ultimos anos, a tecnologia tem encurtado a distan-
cia entre as organizacdes da economia social e a comuni-
dade envolvente. Dada a especificidade da intervencédo que
desenvolvemos diariamente, reconhecemos que a proximi-
dade se faz, principalmente, através do contacto presencial
e direto com as pessoas, ouvindo e ampliando as suas vozes
para que encontrem eco em ac¢des concretas.

Como Vai a Tua Vida?

Na quarta edigdo dojornal, a Ca(wsa é falar de saude men-
tal como urgéncia. Assumimos esta escolha com a convic-
¢a0 de que nao é possivel construir comunidades saudaveis,
inclusivas e sustentaveis sem integrar, de forma estraté-
gica e consciente, o debate sobre o sofrimento psiquico, a
fragilidade e a vulnerabilidade humana, e os fatores so-
ciais, culturais e econémicos que influenciam o bem estar
individual e comunitario. Falar de forma simples e direta
de saude mental é reconhecer que nao se trata sé de uma
questao clinica, ou individual, mas de um assunto também
politico, atravessado por desigualdades, siléncios e estig-
mas em multiplos contextos: no corpo, na rede familiar, no
trabalho, na escola, nas redes sociais digitais, nas redes
publicas sociais, nas redes emocionais, etc.

Propomos uma espécie de primeiros socorros para a
saude mental. Ja veras, mais a frente. Vamos dizer-te que
nao estas estragado nem estas sozinho, afirmar que a em-
patia € um musculo social, biolégico, emocional e politico,
propor-te um guia bem disposto de sobrevivéncia emocio-
nal nas redes sociais digitais, refletir sobre a satide mental
e otrabalho, apresentar o projeto Chdo Fértil, as oficinas e
trés histoérias de vida, e o processo experimental de constru-
¢céo da Rede de Arte Comunitdria de Santa Maria da Feira.

Tudo isto para perguntar: Como Vai a Tua Vida? Sabe-
mos que pode doer sempre que ouvimos alguém perguntar.
A resposta parece que pede coragem e tempo. Implica falar
e escutar. Vale a pena nao fugir dela. Qualquer que seja a
resposta, importa.

Em algum momento da vida, milhoes de adultos em ida-
de ativa, lidam com ansiedade e depressao. E este facto tem
um impacto real na produtividade. Por vezes, quando o pro-
blema é detetado nas empresas, por exemplo, a capacidade
de trabalho e a eficacia dessa pessoa ha muito que desceu,
a “baixa” pode nunca vir a acontecer. O mais comum é o
despedimento. Sdo publicados e divulgados estudos sobre
a saude mental e o trabalho, cruzando variaveis por setor
de atividade, género, contexto cultural e social. Tocam as
sirenes para se calarem no minuto a seguir. As organiza-
¢oes néo sao espagos neutros, também podem adoecer. A
estatistica, sozinha, ndo muda nada. A satide mental ainda
é um tabu evitado nas familias, no quotidiano das institui-
¢coes e escolas publicas, no espaco publico e nas pequenas
e grandes empresas.

Tu nao estds estragado. Esta frase, aparentemente sim-
ples, rejeita reduzir a experiéncia de doenga mental a uma
patologia. Na Casa dos Choupos, trabalha-se com uma vi-
sdo integradora e relacional do sofrimento. O cuidado e o
conhecimento surgem de uma vivéncia partilhada numa
logica de co-criagéo e reconhecimento mutuo.

Nesta edi¢do também falamos de empatia como uma
tecnologia social e pratica quotidiana. Empatizar é resis-
tir ao aceleramento civilizacional. Escutar e aceitar ser
transformado pelo outro. Com tempo, sem julgamentos ou
tentativas de controlar uma vida que ndo nos pertence. Nao
é terapia, é acéo coletiva entre os participantes e a equipa
da Casa. Sem grandes discursos (muitas vezes sem diag-
nosticos clinicos), a transformacao comega no encontro. B

é neste mundo complexo, desigual, acelerado, que as ofici-
nas do projeto Chéo Fértil se posicionam como espacgos de
experimentacao e de resposta social ndo tipificada. “Nao
podemos responder da mesma forma a problemas que es-
t4d0 em constante mudancga’, ouve-se entre a equipa, com
muita frequéncia.

Refletimos também sobre as redes sociais digitais e a
forma como podem afetar a satide mental, sendo elas proé-
prias lugares emocionais pouco criticos e inclusivos. Lan-
camos perguntas para refletirmos em conjunto: como nos
protegemos dos estimulos toxicos das aplicagdes digitais?
Scrollar da saude e faz crescer?

Arriscamos pensar com o Hugo Cruz uma Rede de Arte
Comunitdria. Esta Rede organiza o que ja existe de forma
informal. Pessoas com experiéncia de fragilidades e vulne-
rabilidades, jovens ou séniores, sio também autores e pro-
tagonistas de novas éticas e estéticas. Arte Comunitaria
é campo fértil para imaginar outras formas de cuidado e
participacdo. Uma Rede que nao se fecha em nenhum for-
mato, que esta sempre em movimento, € dindmica, organi-
ca e politica.

Terminamos dando a palavra a quem raramente a tem.
Ashistorias do Amadeu, da Vera e do Bruno néo séo so tes-
temunhos pessoais e feitos em coolaboracao. Sdo também
neuronios-espelhos, aqueles que nos permitem reconhecer
que muitas pessoas vivem no limite, com acessos desiguais
a cuidados de saude fisica e mental. E que a solidao mata.
Tal como o machismo, o bullying, a homofobia, o racismo,
a violéncia domeéstica e qualquer tipo de discriminacgéo.
S3a0 historias que importam, ndo por serem exceg¢ao, mas
porque sdo comuns. Em vez de perguntarmos o que falta,
perguntamos o que ha. A diversidade convida-nos ao exer-
cicio da empatia.

Estejornal é feito de tudo isto. Abrimos a porta para néo
voltar a fechar. Tal como o portédo da Casa. Contamos con-
tigo, como sempre. Mesmo que tenhas acabado de chegar.
Como Vaia Tua Vida?
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Nao estas estragado!

N

facil sentirmo-nos sozinhos quando a cabega nao esta
bem. Muitas vezes, parece existir algo de errado e tao
estranho que mais vale esconder. Mas, ao falarmos so-
bre o que sentimos, percebemos que nao estamos sozi-
nhos - muitas pessoas carregam histérias parecidas com
anossa. Dizer a verdade sobre a dor, mesmo sentindo uma
certa vergonha, abre portas para nos sentirmos compreen-
didos. Se crescemos sem aprender a falar sobre o que déi, en-
colhemos os ombros perante os traumas e problemas, como
se nao tivessem importancia. Mas eles ndo desaparecem,
apodrecem por dentro. Pedir ajuda pode parecer dificil, mas
se magoa ou incomoda, ja é razdo suficiente para o fazer...

Quando nos faltam as ferramentas para lidar com sen-
timentos de inadequacéo e incompreensio, stress e medo
causados por bullying, racismo, violéncia doméstica e de
género, tradigdes e costumes discriminatorios, é facil acre-
ditar que estamos estragados ou que a nossa propria mente
esta contra nés. Mas a verdade é que todos podemos apren-
der a arte de nos sentirmos melhor. Com tempo, com apoio
e com autocuidado.

Estamos dispostos a processar o passado? Conseguimos
identificar as nossas feridas emocionais? Aceitamos o que
somos? Permitimo-nos sentir? Onde nos sentimos seguros?
Quem séo os nossos aliados?

A normalidade que nos € imposta esta longe de ser sau-
davel. Vivemos sob uma constante presséo por produtivi-
dade, sucesso e perfeicao, o que normaliza o stress croni-
co, a falta de empatia e o esgotamento. O que se espera de
nos como normais € uma constante repressao emocional. O
trauma, nas suas mais diversas formas, ¢ um dos responsd-
veis pela falta de saude mental. E nao falamos de grandes
catastrofes, mas de traumas que perduram no tempo e nos
afetam de formas inesperadas. Separar a mente do corpo é
fingir que as emogdes reprimidas ndo se manifestam tam-
bém como doengas fisicas.

A saude mental nédo deve ser vista apenas como uma su-
posta auséncia de sintomas, é um equilibrio que passa pela
verdade. A represséo das emogoes, em especial as que sdo
entendidas como indesejadas como a raiva, o medo e a tris-
teza, sacrificar quem somos para corresponder as expecta-
tivas dos outros (familia, trabalho, avatares, etc), custa caro,
e esse custo pode traduzir-se em doengas e comportamen-
tos autodestrutivos. Se nos permitirmos ser quem somos,
vamos sentir-nos melhor.

E seaprendéssemos a caminhar mais devagar? A veloci-
dade desumaniza e negligencia o envolvimento e o cuidado
de sie dosoutros. A saude comega quando repensamos o que
é normal e damos espago para aceitar a nossa vulnerabili-
dade e convocar as relagdes que realmente nos nutrem. A
coragem da empatia pode ser terapéutica.

Empatia, a (dificil?) arte de sentir com o outro
Empatia é daquelas palavras que toda a gente gosta de usar.
E recomendada nas escolas, nas redes sociais, nas institui-
¢Oes varias, publicidade, e vulgarmente citada como uma
solugao para os problemas sociais, da politica ao transito.
Mas vale a pena perguntar: afinal o que é a empatia? Em-
patia é a capacidade de compreender e partilhar o senti-
mento de outra pessoa. E permitir deixarmo-nos afetar pelo
mundo do outro. Mas quando chega o momento de a, pér em
pratica, a coisa complica-se. Sentir com o outro parece sim-
ples, mas exige mais do que boa vontade. Exige contexto e
desconstrugio. A neurociéncia diz que 0 nosso cérebro tem
umas células que se chamam neuronios-espelho que se ati-
vam quando vemos alguém sofrer, sorrir ou chorar. O cor-
po do outro atravessa-nos, sem pedir permissao. A ciéncia
parece dizer-nos que estamos biologicamente programa-
dos para sentir com o outro. Porque agimos por imitagao.
Uma crianga aprende por imitacao a gesticular,a andar, a
falar, a expressar afeto ou a ser violenta, e a compreender
emocdes como sentir desconforto quando alguém esta fe-
rido ou em sofrimento. Os neurdnios-espelho reagem assim:
Jjd sei como isso é.

Enquadrados pelas normas e expetativas sociais, cul-
turais e econdmicas, come¢a aqui o problema. A empa-
tia pode ser instintiva mas nfao € neutra. S6 por termos

neuronios-espelho, nao é garantido que nos vamos preo-
cupar com todas as pessoas. E naobasta colocarmo-nos no
lugar do outro, a empatia sé acontece se for acompanhada,
de uma escuta ativa. Temos que estar dispostos a ser trans-
formados pela verdade do outro. Nem sempre é confortavel.
Faindabem. A empatia € uma pratica social. Nem todas as
pessoas séo ensinadas e autorizadas a sentir e muito me-
nos a serem sentidas. Por exemplo, durante séculos e até
hoje, as mulheres foram socializadas para obedecer, cuidar
e antecipar as necessidades dos outros, sem voz ou remu-
neracao. Mas quem escuta estas mulheres? Quem sente
empatia com elas?

Naohaamor sem justiga. O mesmo se aplica a empatia:
nao hi empatia sem justica social. Porque sentir com o ou-
troimplica reconhecer as desigualdades e os desconfortos.
A empatia que s6 funciona com quem nos esta préximo...

Ser empatico é aceitar ser tocado pelo outro. Sentir com
ooutro é também aceitar que nao temos controlo total sobre
quem somos e como o outro nos afeta, e até nos desconstroi.
A empatia nao é confortavel nem fofinha. Exige escuta ra-
dical e disposi¢ao para revermos os nossos privilégios. Sen-
timos empatia por quem escapa as categorias que apren-
demos a valorizar?

N3ao se trata de nos tornarmos no outro, mas de ouvir
sem querer traduzir a forga. A empatia é assim um ato de
resisténcia ao patriarcado, a indiferenca, a velocidade e a
discriminacéo. E vai sobreviver a uma legenda de uma sel-
fie com filtro preto e branco.

A neurociéncia diz que 0 nosso cerebro
tem umas células que se chamam
neuronios-espelho que se ativam quando
vemos alguem sofrer, sorrir ou chorar.

O corpo do outro atravessa-nos, sem pedir
permissao. A ciéncia parece dizer-nos que
estamos biologicamente programados
para sentir com o outro.
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Ferramentas para nos sentirmos

melhor!

roblemas diferentes ativam solucgdes diferentes. A chave para construirmos

anossa propria caixa de ferramentas é comegar a identificar o que nos aju-

da de forma pratica. O primeiro passo pode ser avaliar os horizontes. Nao,

nao estamos a falar de viagens para destinos exoticos. Estamos a falar da-
queles horizontes que estdo a tua frente, agora. Aqueles que, talvez, ndo tenhas
reparado, mas que estao ai, a tua espera. Olha para eles. Sdo as tuas ideias, os
teus planos, os teus medos e até as tuas duvidas. Avaliar os teus horizontes é
perceber onde estas e para onde realmente queres ir. B, guem sabe, encontrar
um novo caminho no processo.

O conceito de autocuidado, por exemplo, passa por nos tratarmos com gen-
tileza, com 0 mesmo apoio e carinho que oferecemos as pessoas de quem gosta-
mos. Isto inclui cultivar uma mentalidade aberta e curiosa. Sem ignorar a dor,
mas aceitando-a como parte do processo.

O primeiro passo, pode ser avaliarmos os nossos habitos atuais e escrevermos
uma lista de estratégias, tanto positivas quanto negativas, que desenvolvemos
a0 longo dos anos.

Quando te sentes mais satisfeito?

O que te alegra quando a tristeza bate a porta?

O que te acalma depois de um dia estafante?

O que te d4 energia quando sentes que so te resta a desilusdo ou o medo?

Estas perguntas sao o ponto de partida para entendermos o que realmente pre-
cisa de atengdo. O autocuidadonéo éigual paratodos, néo € egoista, nem tem que
ser dispendioso. E é normal as nossas prioridades de autocuidado mudarem. E
um processo dinamico e estd tudo bem em adapta-lo conforme as necessidades
de cada fase da vida. O importante é estar atento ao que realmente nos faz bem.
E, assim, podemos redirecionar a energia para atividades que, em determinado
momento, fagam mais sentido.

Os direitos humanos basicos sdo essenciais para garantir o bem-estar e a
liberdade pessoal. Tal como o direito a decidir o que fazer com o nosso tempo, o
direito de ser tratado com respeito e o direito de dizer “ndo0” quando nos sentimos
mal. Sdo direitos que nos permitem viver de forma mais auténtica e equilibrada.
Criar e comunicar os limites torna-se assim parte da histoéria.

Os Meus Limites: GPS para uma vida mais
tranquila ou manual sobre o que nao estamos
dispostos a negociar

Sabes aquele momento em que alguém invade o teu espago como se fosse um
explorador europeu do século XvI a reclamar territério que nao é seu? Ou quan-
do fazem uma piada tdo desconfortavel que te transformas num emoji de olhos
arregalados? Pois bem, esta na hora de falarmos sobre limites.

Os limites sa0 os sinais de transito na vida social. Se ninguém os respeita,
temos acidentes, engarrafamentos emocionais e, pior, aquele caos digno de uma
rotunda mal planeada. E preciso maped-los e se algo nos incomoda, é importan-
te reconhecer antes de reagir.

Estabelecer limites ndo é uma agédo pontual. Eles alteram-se e adaptam-se.
E épreciso ter em conta que os limites ndo sdo iguais para todas as pessoas. Sa-
ber dizer ndo, dar a nossa opiniao e respeitar os nossos sentimentos é um exer-
cicio continuo. Nao precisamos de justificar os limites constantemente, mas sim
de aprender a respeita-los e a defendé-los, sabendo que, ao fazer isso, estamos
acuidar de nos e a criar espagos mais saudaveis em todas as nossas relacoes.

Vamos a exemplos praticos?

“Se algo me incomodar, eu vou dizer”
Se esperas que eu guarde tudo para mim, temos um problema.

“Culpa? Nao sou responsavel pelo caos no mundo”
Sim, preocupo-me. Sim, quero ajudar. Mas ha coisas que fogem do
meu controlo.

“Pressiao? S6 na panela”

Se ndo me sinto confortavel, ndo fago. E escusam de usar a velha frase,
“mas toda a gente faz”, porque eu nao sou “toda a gente” e, segjamos ho-
nestos, nem tu.

“Vou dizer o que penso. Com confianga”
E com gentileza.

“A minha felicidade nao depende do que os outros acham de mim”

Caso contrario, passava a vida a tentar adivinhar se estou a ser sufi-
cientemente simpatico, divertido, esperto, ou se devia mudar de pen-
teado. Prefiro viver sem ansiedade capilar.

“Saude em primeiro lugar”

Se for preciso dizer ndo a um evento ou a uma conversa gue me provoca
desconforto e uma insoénia, digo sem culpa que nao quero ser uma pilha
de nervos com pernas.

“Adeus a quem me faz sentir pequeno”
Pessoas que me fazem sentir insuficiente, inseguro ou exausto emocio-
nalmente? Néo, obrigado.

“Nao me sinto confortavel para falar sobre isso, por isso vamos mudar
de assunto.”
Evita esse assunto.

“Nao estou interessado, por isso ndo me perguntes novamente.”
Uma vez pode ser distragao, duas € tortura psicologica.

“Tenho de sair cedo hoje, s6 para saberes.”
Nao insistas naquele sé mais um bocadinho.

“Por favor, nao fagas piadas dessas quando estas comigo, sinto-me muito
desconfortavel.”
Exijo respeito.

“Nao aceito que as pessoas gritem comigo, por isso vou acabar com esta
conversa.”
E isto e somente isto.

“Nao gosto de ser tocado dessa forma, ndo voltes a fazer.”
O corpo é meu, e s6 eu te dou (ou néao) permisséo para me tocares onde
eu quiser e quando eu quiser.

“Nao entres no meu espaco sem bater a porta.”
E uma porta, ndo é um portal para outra dimensio. Respeita a barrei-
ra mdgica.

“Nao te posso emprestar porque vou precisar amanha.”
Resumindo: ndo insistas.

“Obrigada pelo convite, mas saimos para a semana.”
Nada de dramas. Nao estou a planear fugir para o Tibete. Preciso
de uns dias s6 para mim.
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As Redes Sociais e oimpacto na saude
mental de criangas e jovens

Equipa do Servigo de Psicologia de Santa Maria da Feira
da ULS Entre Douro e Vouga

As redes sociais transformaram profundamente a forma como interagimos e
comunicamos, mas as suas implicag¢des no desenvolvimento humano e na sau-
de mental sdo preocupacdes crescentes, especialmente face ao uso intensivo de
ecras desde idades cada vez mais precoces.

Impacto nas criancas e adolescentes

A exposicao excessiva a dispositivos digitais (telemoveis, tablets...) afeta negati-
vamente diversos dominios do desenvolvimento infantil: sécio-emocional, cogni-
tivo, motor, comunicacional, alimentar e familiar. Criangas em contacto precoce
com a tecnologia apresentam mais dificuldades em desenvolver competéncias
sociais, regulacgédo emocional e autonomia. Este comportamento, aliado ao iso-
lamento social, pode resultar num afastamento do mundo real e em lacunas na
aprendizagem de competéncias sociais e emocionais essenciais.

Além disso, o uso desregulado dos dispositivos eletrénicos contribui para
problemas fisicos e psicologicos, como défice de atencédo, problemas de visao,
aumento ou perda de peso, postura inadequada, insénia e aumento da frustra-
¢do. O vicio em redes sociais (como o Facebook, Instagram, ou o TikTok...) cria
uma falsa sensacao de conexiao e participag¢io, com lagos superficiais que nao
substituem as relac¢des interpessoais genuinas.

Perigos na utilizacao de Redes Sociais

Asredes sociais promovem frequentemente uma cultura de comparacgao. Publi-
cagoOesidealizadas criam ilusdes de vidas perfeitas, resultando em ansiedade e
baixa autoestima para muitos utilizadores. A busca incessante por gostos e se-
guidores reforga a procura de aprovacao pelos outros e um ciclo permanente de
comparacao entre avida real de cada um e as vidas faceis e divertidas com quem
contacta online. Por outro lado, o acesso constante a publicagdes negativas ou
alarmistas pode aumentar a ansiedade e o estado depressivo dos utilizadores.

Avulnerabilidade ao cibercrime (crime cometido através da internet ou que
envolve o uso de tecnologias digitais) é outro ponto de preocupacgao, variando
conforme a idade. Alguns estudos indicam que os jovens, mais expostos as tec-
nologias, apresentam maior risco de cibervitimizagao, como cyberbullying. A
desinibicdo causada pela interacao mediada pela tecnologia, em que ndo ha
um contacto direto com o outro, facilita a partilha de informacdes e comporta-
mentos que dificilmente ocorreriam presencialmente, podendo levar a compor-
tamentos extremos de agressividade.

Outro problema decorre do efeito bolha, pois os algoritmos das plataformas
criam bolhas de contetuido que isolam os utilizadores em ambientes pouco diver-
sificados. Isto limita a interagéo com novos pontos de vista e restringe a busca
de conhecimento fora da zona de conforto. E a ironia do digital: ferramentas
feitas para conectar acabam por aumentar o isolamento.

O papel dos pais e educadores

Perante estes desafios, o papel dos pais é crucial. E necessario que os pais e edu-
cadores tenham consciéncia de que tém que monitorizar nédo s6 o tempo que os
filhos estd.o na internet, mas também por onde andam, isto é, o que fazem, visua-
lizem ou pesquisam. Os pais que acham que os filhos estdo mais seguros porque
estdo fechados em casa, e até limitam as saidas destes com receio que lhes acon-
teca alguma coisa, impedindo as criancgas e jovens de brincar no exterior, de sair
e contactar socialmente, esquecem-se que é na internet que eles podem estar
desprotegidos e sujeitos a perigos. Esta falsa sensacao de seguranca impede, em
simultaneo, a aprendizagem e desenvolvimento de competéncias relacionais.

Contudo, o didlogo deve substituir o controlo rigido, pois as criangas e, so-
bretudo, os adolescentes aprendem rapidamente a contornar o controlo paren-
tal. A educacgido para o uso consciente das redes sociais é, por isso, vital para
que os jovens possam usufruir dos seus beneficios, mas sabendo proteger-se
dos seus perigos.

Para pedir ajuda contacte a Linha internet segura: 800 21 90 90.

Guia de Sobrevivéncia para as Redes Sociais

Ou como nao perder a cabega a scrollar

1. Lembra-te que tu ndo és um ecra
Asredes sociais nao sao espelhos. Nao precisas de parecer feliz a
toda a hora. Nem produtivo, nem engracado, nem nada.

2. Silenciar o telemével sem culpa

Se algo ou alguém te faz sentir desconfortavel ou menos capaz
ou interessante, silencia, deixa de seguir. Nao é nenhum drama, é
so6 autocuidado.

3. Comparar provoca doencas

Inspirador é quem te faz querer viver melhor a tua vida. Nao é quem
te faz querer viver a vida de outra pessoa. Ja pensaste na diferenca
entre inspirador e influenciador?

4. Menos likes e mais empatia
Nem tudo na vida se resolve com um like. E que tal sentir, pensar
e participar?

5. Tira férias digitais

Desliga as notificagdes. Desliga o telemovel. Ninguém morre se desa-
pareceres uns dias. Tu, talvez ressuscites. E depois do regresso, nao
te esquecas do modo voo durante a noite.

6. Da espaco a duvida
Nem tudo é o que parece. As redes sociais sdo altamente editadas
e manipuladas.

7. Cria mais e consome menos
Usa as redes para te expressares artisticamente e ndo para te afoga-
res nas vidas e nos produtos inventados pelos outros.

8. A tuavida nio precisa de likes para ser valida.
Estas vivo. E isso devia bastar. Se ndo acontecer, regressa
a este guia.

9. Segue quem cria espacos positivos online
E com quem tu te identifiques.

10. Tu ndo és um contetido.

Es uma pessoa. Es impossivel de scrollar. Se te queres conhecer,
aprende a ouvir, permite-te sentir, participar, ter calma e descon-
trair. Vai correr bem.

Os direitos humanos basicos sao

essencials para garantir o bem-estar e a

liberdade pessoal. Tal como o direito a

decidir o que fazer com o nosso tempo,

o direito de ser tratado com respeito
e o direito de dizer ‘nao” quando nos
sentimos mal.
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O trabalho da saude?

E quando tenho que trabalhar sem saude mental?

amos aos factos. Nos ultimos anos, a sauide mental tem vindo a ser assunto
de muitos debates em ambientes corporativos. Certo é que a incidéncia e
prevaléncia das patologias do foro psicoldgico tém vindo a aumentar e que
as respostas tém sido insuficientes. Também € certo que, os critérios de exi-
géncia, os indices de produtividade e avaliagao de desempenho estdo cada vez
mais rigorosos. Por todas estas razdes, as empresas devem estar mais atentas aos
seus colaboradores, as suas equipas, e devem implementar um conjunto sério de
medidas capazes de responder, também, as reais necessidades das suas pessoas.

Quais as consequéncias da falta de saude mental
de colaboradores e equipas?

Para que possamos ter um ambiente organizacional saudavel, € necessario per-
ceber qual o impacto que a falta de satide mental tem no bem-estar e no desem-
penho de todos. Em ambientes pouco saudaveis, com impacto negativo na satude
mental dos colaboradores, estudos, como o relatério da Unido Europeia — 2024 -
que serve por base ao programa Compete 2030, reportam uma clara diminuigao
da produtividade (a capacidade de foco, a motivagao, o brio e o empenho dimi-
nuem claramente), um aumento notério do risco de burnout (que origina sinto-
mas como fadiga constante, irritabilidade, dificuldades de concentrac¢éo), uma
diminuicao da qualidade das relag¢bes interpessoais e profissionais e o apareci-
mento de problemas fisicos associados (sintomas como insénia, dores muscula-
res, problemas digestivos e enfraquecimento do sistema imunitario). Todos estes
fatores resultam na falta de motivacgéo e num sentimento de insatisfagdo com
impacto na vida de cada profissional e com impacto nos resultados atingidos.

Como fazer?

Se uma grande parte do nosso tempo é passado em contexto laboral, se uma parte
do nosso bem-estar passa pela qualidade do ambiente organizacional, torna-se,
assim, claro que as empresas devem ocupar um papel relevante na promocao
desta cultura de bem-estar.

Quais as nossas sugestdes? O que comunicamos nas nossas ac¢oes de sen-
sibilizag¢ao, no ambito do Projeto Chao Fértil, junto do tecido empresarial do
concelho? Propostas para a criagdo de um ambiente laboral saudavel, onde se
promove uma cultura de apoio, se fomenta a existéncia de um espaco onde os
colaboradores sintam que podem falar sobre a sua satde mental sem quaisquer
medos ou represalias. Por outro lado, a existéncia de uma cultura onde a lide-
ranga empatica seja regra, permite uma aposta clara na formagao de lideres e
gestores para este tipo de lideranga e uma tomada de consciéncia dos sinais de
alarme a que devem dar ateng¢édo.No caso de identificagado de algum destes sinais,
a organizacao deve disponibilizar recursos de apoio psicolégico. Importante, €,
também, a implementacgéo de atividades que reduzam o stress laboral, no pro-
prio local de trabalho. Desta forma permite-se que os colaboradores fagam as-
sociagdes positivas ao contexto em que estao inseridos. Num momento em que
estar ocupado é sinal de sucesso, é relevante incentivar ao equilibrio saudavel
entre o trabalho e a vida pessoal. Os colaboradores devem ter horarios flexiveis
e politicas de “desconexao” (fomentar as pausas e nao procurar a disponibilida-
de fora do horario de trabalho).

Para medir oimpacto de todas estas sugestoes, é importante que a organiza-
c¢do monitorize, regularmente, o bem-estar dos colaboradores. Dar atengéo a taxa
de absentismo, ao indice de rotatividade de entradas e saidas de colaboradores,

aos indicadores gerais de produtividade, sio dados muito relevantes para que as
liderancgas percebam quando e como intervir. Empresas que investem na saude
mental dos seus colaboradores nao sé melhoram o bem-estar geral, mas também
aumentam a produtividade, a retencao de talentos e a satisfacao no trabalho.

Como concluséo, investir na satide mental no contexto empresarial nao é
apenas uma questéo de responsabilidade social, mas também uma estratégia
inteligente para garantir um ambiente de trabalho saudavel, produtivo e inova-
dor. Empresas que dao prioridade ao bem-estar dos seus colaboradores colhem
beneficios tanto a nivel humano quanto econémico, consolidando-se como or-
ganizagoes sustentaveis e competitivas no mercado atual.

Colaboradores felizes sao
mais produtivos, mais criativos e mais
motivados. Criar um ambiente de
trabalho positivo nao e apenas uma
questao de bem-estar, mas também
uma estratégia inteligente para
0 SUCcesso organizacional.

SHAWN ACHOR
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Nao acredites em tudo o que te dizem!

La estas tuainventar
doencas...

Segundo a Organizacdo Mundial de
Saude, cerca de 280 milhodes de pes-
soas em todo o mundo sofrem de de-
presséo, (6% da populagao adulta) e
264 milhoes de pessoas sofrem de an-
siedade. Estes dois disturbios sd.o res-
ponsaveis por mais de 500 milhdes de
pessoas com doenga mental, por isso
é um mito que a doenga mental seja
rara. O fato de muitas pessoas deci-
direm nao procurar ajuda profissio-
nal, esconderem quando o fazem ou
optarem por nao falar publicamente
sobre isso, ndo significa que eles ndo
existam. Ficar calado sobre uma doen-
camental torna-a invisivel, masnaoa
faz desaparecer.

E fraco de cabeca!

Um dos mitos sobre a saude mental
entrou no vocabulario corrente e tro-
pecamos nele varias vezes. Fraqueza
mental refere-se a pessoas que se re-
cusam a ter um pensamento positivo,
que sdo menos assertivas ou pouco de-
terminadas. Estas expressdes sdo per-
versas, ja que o transtorno de stress
poés-traumatico, transtorno bipolar,
transtorno obsessivo-compulsivo ou
ataques de panico, nao sdo desenca-
deados por falta de personalidade ou
fraca assertividade.

Cuidado! Dizem que vira
um bicho!

A grande maioria das pessoas com
problemas associados a saude men-
tal ndo sdo mais violentas do que qual-
quer outra pessoa, e este estigma con-
duz, demasiadas vezes, ao isolamento
e a dificuldade em falar abertamente
sobre a doenca. Ao invés, as pessoas
com doenca mental grave, tém dez
vezes mais probabilidades de serem
vitimas de crimes violentos do que a
restante populacao.

Os homens nao choram

F comum associar as perturbacées
de saude mental a pessoas do género
feminino. Esta crenca leva a que pes-
soas do género masculino resistam a
procurar ajuda profissional, ja que so-
cialmente, o problema ndo se encaixa
nas suas caracteristicas.

Estas assim tao mal?

Procurar ajuda profissional é um pas-
SO que muitas pessoas se recusam a
dar, por trés razodes: temer as reper-
cussdes sociais (estigma, acusacgoes,
preconceitos), acreditar que o seu
problema nao é muito grave, e a falta
ou a demorada resposta dos servigos
publicos de apoio a saude mental. Os
problemas pioram na auséncia de tra-
tamento, portanto, é prudente sinali-
zar e depois tratar, evitando ficar fora
de controlo.

De pequenino é que se
torce o pepino

Ascriancgas, tal como as pessoas adul-
tas, sdo afetadas por problemas de
saude mental que podem ser produto
de fatores biolégicos, psicoldgicos e so-
ciais. Assim, se percebermos que uma
crianga estd com algum problema as-
sociado a sua saude mental, é impor-
tante sinalizar ou procurar ajuda
junto dos servigos especializados. De
nada adianta punir ou castigar uma
crianga por algo que ela nédo controla,
néo escolhe e que ndo depende da sua
capacidade de discernimento.

Nao tens mais nada
que fazer?

Todas as pessoas diagnosticadas com
problemas de saude mental percebe-
rédo que, com o acompanhamento e
tratamento adequado, especializa-
do e integrado, a sua vida melhorara
significativamente.

E louco!

Néo existe o diagndéstico médico de
insanidade. Nenhum psiquiatra ou
psicologo diagnosticara um pacien-
te como louco, pois nao existe essa
doenca. O termo foi apenas usado até
o século X1X para se referir a qualquer
tipo de comportamento nao regular.

Anda ai todo contente
e diz que esta doente...

O nosso pais ocupa um lugar preo-
cupante no panorama europeu: é o
segundo com maior prevaléncia de
doencas psiquiatricas. Frequente-
mente, muitos destes casos podem
ser facilmente escondidos atras de
um rosto que emana, aparentemente,
felicidade.

Nem tudo o que luz, é ouro!

Quantas vezes damos por nés agarra-
dos aos telemoéveis, a fazer scroll in-
finito nas redes sociais, e a sentirmo-
-nos profundamente frustrados por
naotermosavidade A, B,CouD? Apa-
rentemente, tudo é mais facil, mais
bonito, com mais estilo. Ser mae e/ou
paiéum mar de rosas, é tudo incrivel.
Estar gravida é a fase mais bonita da
vida de uma mulher! Os corpos sao to-
dos esculpidos com a mesma elegan-
cia e a mesma cor! A reter:nem tudo
é o que aparenta ser. As redes sociais
permitem mascarar a complexidade
da vida. Lembra-te que a maior parte
dos conteudos sdo altamente editados.
Deixa de seguir pessoas que te fazem
sentir incapaz. Procura espacgos posi-
tivos online e pessoas com as quais te
identifiques verdadeiramente.

NUMEROS

280

Sofrem de depressao

264

Sofrem de ansiedade

200

Sofrem de doenga mental

Dados da Organizagéo
Mundial de Saude
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Chao Fértil

Um projeto que semeia transformacao

Projeto Chao Fértil assenta numa logica participativa, de proximidade,

adequacao e flexibilidade, através da cooperagédo dos servigos sociais e de

saude, constituindo-se como potenciador de sinergias para o empodera-

mento de pessoas com diversidade funcional (experiéncia de doenga men-
tal e/ou deficiéncia) em contextos sociais de caréncia e vulnerabilidade social
acentuada. A proposta assenta, sobretudo, em contextos experimentais, a medi-
da de cada participante e com recurso a dispositivos comunitarios, criativos e
artisticos que gerem transformacéo e resultados praticos no dia-a-dia dos seus
participantes e das suas familias. E uma solucio que foi pensada de uma forma
integrada, o que se reflete nas varias agdes que a constituem: TransformArte,
Trampolim e AltaMente.

Pretende-se dinamizar uma estratégia alargada, ambientalmente sustenta-
vel, de e para a comunidade, que visa promover a integragéo social das pessoas,
validando as suas capacidades e aspirag¢des e potenciando as suas competén-
cias, promovendo a igualdade, melhorando a qualidade de vida e restabelecen-
do o sentimento de pertencga a comunidade em geral. Com diferentes niveis de
complexidade (e exequibilidade), a abordagem metodolégica e operacional con-
templa iniciativas que visam a empregabilidade e a autonomia. Em particular,
destaca-se a reflexdo e procura de respostas alternativas para pessoas com di-
versidade funcional, o que constitui um dos problemas que ocupa, atualmente,
grande espaco de discussao e analise no campo da ag¢do social. A capacitagédo e
a dotacédo de competéncias especificas sdo consideradas uma ferramenta im-
portante para este processo, visando a independéncia econémica, valorizagéo
erealizacao pessoal, uma vez que fomenta a integracao destas pessoas no mer-
cado de trabalho, um dos pilares da integracao social. As componentes cultu-
rais e ambientais desempenham um papel crucial neste a&mbito, tendo em conta
que nelas se trabalham competéncias profissionais, mas também e, sobretudo,
relacionais e sociais. Como alavanca de intervencao, as artes possibilitam tra-
balhar em todas as dimensdes da vida, acrescentando-lhes valor e dignidade.

Asatividades realizadas na area das artes comprovam evidentes beneficios
no desenvolvimento sensorial, no estimulo a psicomotricidade, e incrementos

emocionais/ comportamentais. Os impactos destas praticas sentem-se indi-
vidualmente, coletivamente, mas também nas institui¢cdes e na comunidade
(Hugo Cruz in Arte e Comunidade). De acordo com o National Endowment for
the Arts, tem sido consistentemente comprovado por inumeros estudos que a
participacéo de individuos em programas de arte, em qualquer etapa da vida,
de qualquer estrato social e em qualquer situacao de vida e condigdes (fisicas e
psicologicas), leva a uma melhoria de resultados nos contextos comportamental,
social e cognitivo. Surgem assim propostas de projetos sociais com uma grande
componente artistica, que permitem o desenvolvimento de competéncias e pro-
mover o desenvolvimento comunitario, criando redes e ajudando a capacitar e
a empoderar as populagdes - nas mais diversas situac¢des de vida.

No Projeto Chao Fértil, a agdo TransformArte promove e dinamiza um es-
pacgo criativo livre, espontaneo, acolhedor e estruturado em torno de 9 oficinas,
abertas a comunidade.

Era uma vez uma casa amarela rodeada por Choupos.

Nela existiam varios habitantes: os passaros, os caracois, as minhocas,

as couves, as sementes, as arvores de fruto... todos os dias uma enorme azafama
para receber todas as pessoas que a visitam

e que nela diariamente deixam sorrisos.

Na nossa Casa, temos um Chéo Fértil e muita inspiracdo para partilhar

com quem traz poucas certezas sobre um futuro que esta a chegar.

Podemos-te abracar?

INES PINHO

“A arte nao € um acontecimento extraordinario, faz parte dos nossos dias, do nosso quotidia-
no, e por isso nos conduz a esperanga, a possibilidade de nos reinventarmos na relagdo com o
mundo, com as pessoas e com a natureza”

HUGO CRUZ

SEGUNDA-FEIRA TERGA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
08:00 YOGA
09:00
OLARILOLE
10:00 LINHAS COM POESIA NO CORPO. VAMOS LINHAS BIODISSEIAS
ROSTO CORPO NA POESIA. AHORTA com
ROSTO
YOGA
11:00
12:00
13:00
14:00 CERAMICA DA HORTA CERAMICA CRIATIVA IMPROVISACAO
CRIATIVA PARA MUSICAL
A COZINHA
15:00
16:00

17:00
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Oficinas

Um espaco criativo livre, espontaneo, acolhedor

Vamos a Horta | Da Horta para a Cozinha

Na Casa, temos a sorte de ter uma horta. Cuidamos dela como de um organismo
vivo, agimos em colaboragao. Praticamos agricultura biolégica e partilhamos
alguns talhdes com a nossa comunidade.

Ter uma rotina que inclua preparar uma refei¢éo, ajuda a organizar o tempo
e a criar um propoésito. Em vez de deixar o tempo escapar, ele ganha forma em
panquecas, legumes al dente e migas. A sauide mental também se cozinha! Cozi-
nhar é dizer “isto sou eu”. E quando se cozinha em grupo, as maos misturam-se e
as histérias aparecem. Normalmente comega quando alguém pergunta: qgueres
ajuda? B lano meio dos cortes e cozeduras, dizemos o que sentimos e que nédo
sabiamos antes como dizer. Escolher ingredientes, seguir (ou inventar) receitas,
usar os sentidos, tudo estimula o cérebro e a atengdo. Preparar uma refeigéo,
mesmo muito simples, é cuidar de si e de nés todos.

PANQUECAS SAUDAVEIS

Ingredientes

+ 1banana

- 2 0vos

- 60 gramas de farinha de aveia
- Uma pitada de sal

+ Uma pitada canela

- Umas gotas de liméo

Preparacao
Misturar tudo muito bem. Colocar montinhos numa frigideira e virar
ao fim de 2 minutos e esta pronto a comer, simples ou com fruta fresca.

LEGUMES AL DENTE

Ingredientes

- Legumes da estagéo ou o que tiver no frigorifico*
- Uma pitada de sal

+ Uma pitada cominhos

- Uma pitada de caril

- Um fio de azeite

Preparacao
Cortar os legumes fininho, colocar o azeite numa frigideira, juntar os
legumes e temperar.

* BExemplo: Curgete, Cenoura, Alho francés,Cogumelos, Beringela, Cou-
ve galega

MIGAS DE COUVE GALEGA

Ingredientes

- Couve galega

- Azeite

- Alho

- Broa de milho

- Uma pitada de sal

- Uma pitada de cominhos

Preparacao

Numa frigideira colocar o azeite e o alho e deixar refogar. cortar a couve
galega em juliana colocar na frigideira, deixar refogar mais um pouco,
juntar a broa e mexer bem. Temperar a gosto.

FATIMA
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Poesia no Corpo. Corpo na Poesia.

Aqui, o corpo é um poema, onde cada pessoa permite que a palavra se manifes-
te no balancar dos bracos, no bater dos pés e na profundidade do olhar. Onde
cada minusculo gesto fala mais do que mil palavras. Viajamos pelas historias
que nos habitam e procuramos no céu, memorias de um corpo que se expressa
através do movimento, criando pontes entre as visceras do interior e a imensi-
dao do universo.

A tercafeira demanhé, chegamos devagarinho. N4ao ha pressa, cada um traz
consigooseuritmo. A Generosa, que ja conhece o sabor da pausa, saboreia o seu
café, e o Joaquim conta-nos sobre a cangéo que ouviu na radio numa manhé de
1974. Os Eduardos com os seus jeitos de brincadeira, sossegam num abraco e a
Cristiana, mal consegue esperar para nos falar sobre dancas de outras andan-
cas. Assim que possivel, encontramos o nosso ponto de encontro e comegcamosa
respirar. Sentados em circulo e os primeiros gestos comegam a surgir, num mo-
vimento que parece quase perfeito de tdo inico e espontaneo. E é quando o To-
tona comecga a expandir o seu corpo numalinguagem sé dele e que nos inspira a
cadainspiracao.OSr. Amarocomassuasméaos fortesecalejadas,encontratoda
adelicadezadomundodasméaosea Silvia,quenosfalasem palavras,ensinando-
-nosaescutarparaalém do ébvio,amelodia do corpo.O Amadeu desafiatodosos
limites e num movimento desenhado, pisa o risco com uma coragem admiravel.
A manhajavaiameioevemosasensibilidade do Leandro, do Pedro,doRuiedo
Micael, transformando vulnerabilidade em poesia, numa beleza que sentimos
em cadagesto,quenosrecordaasgargalhadas dascriangasnojardim. O Marco
eaVerabrindam-noscomumasabedoriaquasesobre-humana,quenosrelembra
que a liberdade esta na entrega, sem medo do que se pode encontrar.

Cada um destes corpos, com as suas sensibilidades e histérias, fazem desta
oficina um lugar onde a esséncia de cada um e cada uma, sdo acolhidas e inte-
gradas. Onde a diversidade é celebrada, onde o corpo ¢ uma festa, em toda a sua
complexidade e beleza.

P.S: (o grupo acrescentou) E a Diana respigadora, que, no conjunto das flores, cruza os polens das diversas sensibi-
lidades com amores.

DIANA

Ceramica Criativa

“Ola Patricia, envio algumas fotos da oficina, com os participantes, fotos de tra-
balhos feitos 1a. Os azulejos foram feitos em Pigeiros. Sdo cozidos em gazetes (mo-
biliario refratario usado para suportar altas temperaturas dentro de um forno
ceramico). Nao tenho muitas fotos, porque quando estou na oficina néo tenho
tempo para as tirar. As fotos em grupo mostram o bom ambiente que acontece
durante a oficina. Afinal, é esse o objetivo que se pretende. E criar sentimento de
bem-estar, leveza e alegria e acima de tudo interagir, conviver, ou seja ter pra-
zer no momento, neste caso ter prazer no ato de praticar ceramica. A oficina é
uma extenséao da minha maneira de estar neste mundo. Da liberdade de poder
escolher uma atividade de que gosto muito e de a trabalhar ao meu ritmo, e é o
que fago, sempre de forma sustentavel. Obs: ndo utilizes os rostos das partici-
pantes. Beijinhos, Carla’

Olarilolé - cantares tradicionais

Cantam para resistir e para se divertirem. Os temas sa.o escolhidos a partir do
cancioneiro tradicional portugués, para nido esquecer. Afinam-se notas, ritmos
e cumplicidades. Cantar é uma forma de criar relagdes, propor desafios e des-
cobrir parcerias. Sabias que cantar em grupo melhora a nossa disposi¢do? E
contribui para manter e melhorar a saude mental?

Yoga

Menos ansiedade e mais flexibilidade com Yoga. Relaxar, reduzir a ansiedade,
aumentar a “elasticidade”, ganhar energia, melhorar a concentracao e ficar
mais saudavel sa0, segundo os participantes, os motivos que levam cerca de
20 participantes do projeto Chao Fértil a frequentar regularmente as aulas do
Yoga tradicional da India, na Casa dos Choupos. E um grupo disciplinado, mui-
to alegre, humilde e interessado em saber mais sobre o Yoga, o que permite ob-
ter resultados mais rapidos. O Yoga fortalece os lagos dos que praticam juntos.
Neste grupo temos pais e filhos a praticar, varias irmas e muitos amigos. Com o
aumento do numero de participantes, este ano, a Casa dos Choupos abriu mais
uma turma, que se encontra praticamente completa. Os resultados mostram
como os beneficios do Yoga tradicional da India sdo reconhecidos e necessarios
para a populacio.

CATARINA
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Linhas com Rosto

Oficina técnica e artistica de transformacéao e criagédo de objetos de madeira. No
Linhas com Rosto, cuidar, reciclar e restaurar sao as palavras que estruturam
as acdes. Em permanente didlogo com grupos visitantes, esta oficina permite um
espaco criativo de experimentacao, que se traduz na diversidade de produtos
que sdo concretizados. Bancos que dao lugar a amizade, aparadores que renas-
cem com as memorias de sempre, cercas que embelezam e protegem as nossas
hortas, trabalhos inspirados nas pessoas e que contam histérias das maos que
lixam, pintam e ddao uma vida alternativa as madeiras que muitas vezes nos
chegam velhas e desgastadas.

BiOdisseias

Esta oficina é um pacote de experiéncias em prol da satude: da mente e do corpo.
Oferece uma série de atividades que estimulam os sentidos, a interacao fisica
e social, com o objetivo de criar um impacto positivo na satide mental, propor-
cionando uma experiéncia enriqguecedora e que ajuda a criar conexdes signifi-
cativas com o corpo, a mente e o mundo ao redor de quem nele participa. Todas
as sextas-feiras de manha, o Tiago e os participantes que alinham na aventura,
partem numa direc¢éo: celebrar as complexidades da natureza, da cultura, do
patrimonio, do desejo, incentivando a conscientizacao sobre a saiide mental e a
importancia do equilibrio emocional. De todas as experiéncias sonhadas, fomos
colocando um check nas concretizadas:

- Museu de Fotografia do Porto

- Passeio a Cavalo na Praia de Maceda

- Passeio a cavalo no Centro Hipico da Quinta-Travanca

- Centro Portugués de Fotografia-Porto

- Praia de Canide Norte-Piscinas de agua quente

- Aula de Surf- Barrinha Surf School-Paddle Esmoriz

+ Percurso Pedestre-Passadigos de Esmoriz

- Desfolhada em Canedo

« Percurso Pedestre-Cascata do Outeiro, Pindelo

+ Perlim-Circo Evolution

- Viagem Medieval de Santa Maria da Feira

- Atividades Tematicas no Museu do Papel em Pacos de Brandé&o
- Atividades tematicas no Convento dos Loios

- BioRia-Estarreja

+ Museu de Serralves

- Patrimoénio Azulejar em Ovar

- Aldeia do Carnaval de Ovar-visita guiada

- Lipor-visita guiada

- Percurso pedestre na Cascata da Cabreia-Sever do Vouga

Improvisagcao Musical

Quando (quase) tudo ja nos chega formatado, improvisar é um ato de resistén-
cia. E ouvir o momento e responder com o que se tem & mio. Quem participa tem
espago para experimentar, sem medos. A diversidade funcional é a matéria-
-prima. Cada pessoa traz a sua forma de estar, o seu ritmo e expressao. Impro-
visar é aprender a confiar em si e nos outros. E perceber que o que guardamos,
pode ganhar som e ser bonito assim mesmo. Liberdade é também ter o direito
a improvisar.

E da improvisac¢ao surgem musicas. Esta partitura é uma criagao feita em
conjunto. E a musica do Gil e de todos os que lhe deram vida e forma.
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Desejamos nds pensar e agir juntos?

Porqué e para qué uma Rede de Arte Comunitaria

HUGO CRUZ

—
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a mais de vinte anos que se experimentam em Santa Maria da Feira pra-

ticas consistentes, continuadas e informadas que cruzam a arte, a agédo

social e as comunidades locais. A partir de protagonistas, estruturas, ob-

jetivos, organizacdes distintas foi possivel ao longo do tempo perspetivar
a arte como um direito de todos, avancando numa légica, importante, mas nédo
suficiente, centrada em publicos, mediacao e oferta cultural no sentido de uma
perspetiva que, também, coloca o foco nos cidadaos, na participagéo e no acesso
aos modos de produgdo cultural e artistica.

Tém vindo a ser desenvolvidas abordagens que cruzam os principios da de-
mocratizagédo e a democracia cultural, explorando formas de fazer, outras pers-
petivas dos lugares e das pessoas onde as praticas convencionais da cultura e
do social, muitas vezes, ndo tém conseguido chegar. Fala-se aqui de uma nog¢éo
de cultura e arte que néo as separa da vida, olhando-as como espagos privile-
giados para produzir outras realidades pessoais e coletivas possiveis, para ex-
perimentar artisticamente e politicamente outros formas de ser, estar, fazer e
de nos organizarmos socialmente.

Partindo de principios de cuidado mutuo, escuta, reciprocidade, imaginacao,
criatividade, de um desafiante equilibrio entre ética e estética tém sido possivel
convidar pessoas do concelho de Santa Maria da Feira, que por diversos motivos
se encontram numa situacao de vulnerabilidade e exclusao, a co-construirem
propostas artisticas que expressam visdes de mundo e estéticas ricas e diversas.

E neste contexto, que surge a acio Rede de Arte Comunitaria, integrada
no Projeto Chéo Fértil, desafiando este percurso de trabalho e os seus prota-
gonistas a irem mais longe na reconhecida e poderosa relagéo entre a arte e a
transformacao pessoal e, desejavelmente, comunitaria. Os seus principais obje-
tivos passam pela estruturacédo de uma rede de arte comunitaria sustentavel,
tendo em conta a escala consideravel do concelho, através do aprofundamento
do trabalho das associacdes, coletivos e artistas locais, junto das comunidades
feirenses, nomeadamente de “pessoas com necessidades especificas de funcio-
nalidade, incapacidade e suas familias; populagéo sénior, em situagio de fragi-
lidade social; criancas e jovens em risco; e pessoas com doencga mental.” (cit in
candidatura Projeto Chao Fértil).

Na verdade, esta Rede ja funciona de forma informal. O que esta ag¢édo inten-
cional promovida pela Casa dos Choupos faz é concretizar, organizar e fortale-
cer as sinergias existentes entre os varios protagonistas desta Rede e a toma-
da de consciéncia dos objetivos comuns e ag¢des futuras conjuntas. O trabalho
especifico que a Casa dos Choupos tem vindo a desenvolver na area das prati-
cas artisticas participativas e comunitarias[l] (ex: Oficina Linhas com Rosto;
Oficina de Ceramica; Oficina de Culinaria; Oficina de Yoga; Oficina Vamos a
Horta; Oficina Olarilolé; Oficina de Improvisagao Musical; Oficina Poesia no
Corpo, Corpo na Poesia; Oficina Brodisseias) e que no ultimo ano foi descentra-
lizado, levando estas agdes - “Artes da Casa em Movimento” - aos mais variados
espacos e lugares do concelho em didlogo com diferentes instituig¢des, sublinha
o seu posicionamento natural para assumir um papel de motor na organizacgéo
e potenciacao desta rede.

Para isso é importante ndo procurar uma forma de fazer tiinica e homogé-
nea. Uma Rede é, justamente, o lugar do organico, do fluido, do diverso e, por isso,
das formas de fazer distintas, com diferentes ritmos, mas que nesse movimen-
to encontram complementaridades e suporte para em conjunto se conseguir,
muitas vezes, fazer melhor. Uma Rede constroéi a sua acao assente na confianga
e clareza dos seus objetivos, liderangas e formatos de funcionamento, na par-
tilha de compromissos e responsabilidades, associando ganhos individuais e
coletivos. Exige o reconhecimento do outro e processos que acreditam na auto-
-organizacao, autonomia, horizontalidade e tomada de decisdo partilhada. No

caso de uma Rede com a arte comunitaria como o foco, é relevante pensar-se
na partilha de recursos, na reciprocidade, na co-autoria dos processos e objetos
artisticos e perspetiva-los como recursos comunitarios, no sentido contrario a
légica dominante atual. Muito deste caminho tem-se feito de forma mais ou me-
nos consciente, reconhecendo-se os efeitos positivos do ponto de vista pessoal
e grupal junto de quem participa criativamente, é importante agora valorizar,
igualmente, os efeitos que estas praticas artisticas podem, também, ter nos ni-
veis institucional e comunitario. Uma Rede de Arte Comunitaria apresenta-se
como uma experiéncia invulgar no nosso pais, mas é sem duvida coerente com
os principios fundamentais do que é criar e participar em comum. Santa Maria
da Feira, pelo percurso feito, a Cooperativa Casa dos Choupos pela experiéncia
acumulada e disponibilidade atual, assumem-se como uma possibilidade con-
creta de aprofundamento da cocriagao, de producio baseada em recursos par-
tilhados, do acesso aos modos de produgdo cultural e artistica, de circulacgéo e
comunicacao de uma programacéao cultural especifica, complementar a oferta
ja existente no concelho.

Este parece ser o momento de emergéncia de outras formas de participar
nas artes, no ativismo politico e no engajamento social. Estdo a acontecer mu-
dancgas importantes que dao lugar, ndo apenas a representacgio, mas, também
a processos de co-criagdo multinivel com comunidades, cidadéos, investiga-
dores e/ou decisores que se abrem a novas narrativas, espagos de expressio e
experiéncias. Esta aproximagcéo entre diferentes protagonistas parece estar a
acontecer na arte, na area social e na politica e esta a redefinir, criativamente,
formas produtivas e de estarmos juntos (Ciancio & Gielen, 2017).

E neste contexto que esta Rede pode, ainda, levar mais longe uma ideia de
democracia cultural hoje.

Por isso: Corpos, Coragoes, Cabecas e Coletivos & obral!
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[1] Estas praticas baseiam-se nos elementos seguintes: construgdo do sentido de eficacia, conexio e influéncia mutua
entre aspectos criativos e organizativos destas praticas; - existéncia de continuidade deste tipo de ac¢des; visdo predo-
minantemente processual, sendo que o resultado final € encarado como mais um momento dos processos; presenga
de pluralidade e reflexdo; tomada de deciséo partilhada; ligagdo ao territério; envolvimento na criagdo de questoes
significativas e concretas relacionadas com os quotidianos; interacéo social assente em aspectos emocionais para
além dos racionais / concreto e abstragao; equilibrio entre agéo e reflexdo; desafio 6timo das agdes desenvolvidas;
metodologias artisticas que associam as dimensdes artistica, educativa e comunitaria; perspectivas do “aprender a
fazer” e do “aprender na agdo” - caracter eminentemente pratico; questdes instrumentais (e.g., horarios e espagos
adequados) e relagdo com espagos de criacdo e apresentacdo; relagdo horizontal e de confianca. Estas praticas re-
metem para além do acesso a fruigdo cultural ao envolvimento dos/as artistas ndo profissionais nos modos de pro-
dugdo cultural e artistica. A relagcdo proposta nestas praticas baseia-se numalédgica “baixo para cima” que contempla
distintas estéticas sem hierarquias pré definidas entre elas. (Cruz, 2021).
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Historias de Vidall

O Amadeu, a Vera e o Bruno

diversidade significa variedade e nao défice. A narrativa do défice, centrada
naquilo que falta, desumaniza e, a0 mesmo tempo, reforga os estereotipos.
Muitas vezes é interiorizada até por quem é nomeado por ela.

A diversidade convida-nos a reconhecer a singularidade de cada cére-
bro e de cada pessoa. Em vez de perguntarmos o que falta, perguntamos o que
ha. O que sonham. O que desejam. O que podem e querem fazer.

F a partir desta vontade de transformar e ser transformado, que abrimos
espaco para contar histérias de vida. Curtas e simples. Sobre pessoas que nos
disseram que sim, sabendo que o jornal seria o (segundo) lugar de partilha. Con-
versamos sempre sem guifo.

Contar estas histérias é o mais perto que conseguimos estar das experién-
cias que queremos partilhar. Podiam ser outras. Mas sao estas, do Amadeu, da
Vera e do Bruno, participantes das oficinas do projeto Chao Fértil. Arriscamos
fazé-locom a nogéo de que a visibilidade, quando se trata de pessoas com diver-
sidade funcional ou com diversidade cognitiva, € uma construcao exigente. E
politica. E urgente.

Amadeu

O Amadeu nasceu a 2 de dezembro de 1997. A vida néo pediu licenca, entrou logo
a pés juntos. Antes dos cinco meses, os pais souberam que era cego. Procuram
respostas, esperam milagres e seguem caminho. Cresceu entre os cuidados da
mae e do pai e a urgéncia de explorar o mundo. Exigente, de humor afiado, sem
paciéncia para rodeios. A escola foi um campo de batalha onde aprendeu a na-
vegar num mundo que nao estava feito para si. Dos corredores da Lagoinha ao
Colégio de Lamas, até a escola Rodrigues de Freitas, no Porto, foi o inico aluno
cego daturma. Nao lhe faltou inteligéncia para outras areas, mas a matematica
“era o que gostava mais!”. Amadeu considera os nimeros como exatos, certeiros,
sem margem para segundas interpretacdes. As notas, nem sempre: “fiz o calculo
mental certo, mas o que interessava era o caminho até la chegar”. Contabilidade
e Administrac¢ao no 1SCAP foi uma escolha natural. Terminou o curso em 2021
com média de 15. No exame da Ordem dos Contabilistas, reprovou uma vez, pas-
sou a segunda. No mesmo dia em que recebeu a boa noticia, a mae foi hospitali-
zada. A vida tem destas ironias.

A natagao adaptada foi outra histéria. Comegou aos sete anos, subiu ao po6-
dio muitas vezes, representou Portugal. Mas quando a pressao deixou de com-
pensar o prazer, fechou a porta e seguiu caminho sem hesitagdo. Na Casa dos
Choupos encontrou um lugar com outros estimulos. Improvisa¢ao musical, yoga,
cozinha e canto. Gosta das oficinas porque nao sente a presséo de ter que fazer
tudo bem. E também nao gosta de multidoes.

Epilepsia? Sim. Uma auséncia na piscina, outra em casa, uma crise na fa-
culdade. Autismo? Também. Diagnéstico tardio, nivel 1. Como quem diz: precisa
de apoio, mas sabe bem o que quer. Explica a rigidez nos horarios, a aversao a
surpresas e a impaciéncia com ordens. Nao gosta que lhe digam como fazer as
coisas, mas também néo gosta de errar. Se tiver de mudar de opinidao, sé muda
“se valer mesmo a pena’, diz com ironia bem medida. O emprego ainda ndo apa-
receu, mas nao desiste. Amadeu é feito de luta e teimosia, mas também de um
coragdo enorme. Ama os pais, mas discute com eles. Gosta de ter razao, mas quer
aprender. E exigente mas generoso.

A sua playlist tem no topo: Time After Time (Cyndi Lauper); “(...) Ifyou're lost
you can look and you will find me, time after time” e Um Dia de Domingo (Gal
Costa). “(..) Faz de conta que ainda ¢é cedo, Tudo vai ficar por conta da emocgao,
Faz de conta que ainda ¢é cedo, E deixar falar a voz do coragao”...Gosta de saber
0 que vai ouvir e esta sensacéo s6 é comparavel “ao abrago de uma pessoa em
quem se confia”. E se isto parece uma descrigdo muito séria, é porque ainda nao
oouviram dizer: “Ainéo..!".

Vera

“Adoro ver o mar, sentir a areia quente, gostava de viver perto do mar, onde pu-
desse respirar fundo e esquecer as preocupacoes”. A Vera tem 38 anos. Desde
2019 que frequenta a Casa dos Choupos. A sua diversidade funcional é apenas
uma das muitas formas de estar que se cruzam neste espago vibrante e cheio de
possibilidades. Gosta de pintar, de ouvir musica, de passear. Sente-se bem entre
amigos verdadeiros. Desde que se lembra de si, foi a mée a segurar o mundo. Nao
conheceu o pai. A vida ficou mais dificil apés a morte dos avos. A relagdao com
a familia nem sempre foi facil. Vera estava sempre a ter que provar que era ca-
paz. A inseguranca ganhou terreno e o desejo de independéncia ficou mais lon-
ge de se concretizar. Conheceu a face mais sombria de uma relagao conjugal, o
abuso e a violéncia. Teve a vida por um fio. Denunciou o agressor e reivindicou
odireito de viver em paz e seguranca. A justica seguiu o seu rumo e Vera encon-
trou forcas para recomecgar, mais uma vez. A deméncia da mée provocou novos
desafios, noites mal dormidas e uma paciéncia de santa, mas sem os milagres
correspondentes. Cuidar da mae ndo é apenas mais uma tarefa, obriga-a a estar
sempre alerta. Vera aprendeu a ler-lhe os gestos, a antecipar as necessidades, a
compreender os siléncios. Ha dias em que sente que a sua identidade se dissol-
ve entre medicagdes, horarios e divagagdes. Nao desiste. O cuidado parece ser
o seu jeito de estar no mundo.

“Gostava de ter uma casa com jardim para plantar flores com cheirinhos de paz, e de saber
mais sobre cuidados dos animais e até trabalhar numa clinica veterinaria, mas tudo fica dis-
tante para mim”. Tendo sobrevivido a tragédia da violéncia doméstica, Vera € um movimento
continuo de reconstrugdo, com a vulnerabilidade de (ainda) acreditar na historia de encantar
e viveram felizes para sempre”.

Bruno

O Bruno foi-se moldando a vida em Santa Maria da Feira. Fez 30 anos. A comu-
nicagédo acontece de forma particular. As palavras parecem esconder-se. Tem
um tempo proprio. Falar de si é dificil. Mas isso pouco importa. Vai partilhan-
do memorias doces, os pacotes de leite com chocolate, as tarde a jogar UNO, as
atividades no ATL a que chamava Aotel, as férias de verao, as idas a piscina e
a praia. E aquela vez em que foi a Bracalandia e andou na montanha russa. O
Brunonao se assusta com alturas, sé com injusticas. Os dias nem sempre foram
faceis. Sobrevive ao bullying e a negligéncia. Cresceu invisivel e seguiu sozinho.
De vez em quando revisita a memoria do afeto familiar, “lembro-me do cheiro
das batatas fritas da minha mae”.

Entre as cenas da vida, encontrou um lugar no teatro. Ali podia ser tudo, mos-
ca, lenhador, padre, monstro com asas, figurante ou viajante medieval. O Bruno
transforma-se quando fala no palco, “em cena pareco outro (..) ja participei no
Auto da Barca do Inferno, Sonho de uma Noite de Verao, Bodas de Sangue, O
Auto da India, e outras para criancgas”. Frequenta também as oficinas da Casa.
Prefere improvisa¢dao musical, dancga e cozinha. E nada combinaria melhor com
o seu sonho: representar o Dragon Ball, “ser o Goku”. Depois das oficinas, liga o
disco externo em que guarda os filmes (imaginamo-lo a lang¢ar bolas de energia,
a voar e gritar bem alto, a fazer um Kamehameha; para quem nao conhece, é o
iconico movimento desta manga japonesa, um gesto de brago com velocidade,
forga, convicgdo e luz azul).

Cuidar da mae nao é apenas mais
uma tarefa, obriga-a a estar sempre
alerta. Vera aprendeu a ler-lhe os
gestos, a antecipar as necessidades,

a compreender os siléncios. Ha dias em
que sente que a sua identidade se dissolve
entre medicacgdes, horarios e divagagoes.
Nao desiste. O cuidado parece ser
0 seu jeito de estar no mundo.



16 ONDE HA CHAO FERTIL, HA ESPACO PARA GERMINAR

N° 04

CASA DOS
CHOUPOS

COOPERATIVA

CONTACTOS

Rua Casa dos Choupos, n°20
Santa Maria da Feira

+351910 572 882
geral@casadoschoupos.pt
segunda a sexta: 09h00 - 17h00
www.casadoschoupos.pt
facebook.com/casadoschoupos
instagram.com/casadoschoupos

Sede da Cooperativa Casa dos Choupos CRL

A Casa dos Choupos — Cooperativa Multissectorial de Solidariedade Social, CRL foi fun-
dada em 2008 no concelho de Santa Maria da Feira e tem como missao estruturar e im-
plementar respostas a medida para a resolucéo de necessidades e problemas sociais, fo-
mentando o progresso e a sustentabilidade de forma integrada, inovadora e diferenciada.

Emprego, Formacao e Empreendedorismo

Acdes e iniciativas com propésito de facilitar o acesso de pessoas ao mercado de
trabalho, nomeadamente através de iniciativas de auto-emprego, numa perspe-
tiva de empoderamento, combinando as suas potencialidades, interesses e ne-
cessidades e procurando, simultaneamente, o incremento da diversidade nas
entidades empregadoras e a sua responsabilidade social.

PROJETOS

- ALPE (Direitos & Desafios em Rede, Direitos & Desafios Inova + e Acelera-te)
- Feedback

- Formacao

- Loja Colaborativa

Arte, Cultura e Ambiente

Conjunto de atividades e iniciativas focadas em trés areas-chave: artistica, cul-
tural e ambiental desenvolvidas na sede da Casa dos Choupos e que procuram
complementar, reforgcar e articular com os servigos publicos, pertinentes para
a prossecucgdo de respostas em diferentes areas, e para pessoas em diferentes
situacodes de vulnerabilidade. A sua dinamizacgéo é pautada por uma relacgéao di-
namica, préxima e alinhada com os parceiros dos Foruns Sociais de Freguesia
e dearticulacado com os servigos publicos cujo ambito de atuagéo esta centrado
na area do apoio social, da saude e do emprego.

PROJETOS
- Chao Fértil

Intervencao e Apoio Social

Conjunto de respostas dinamizadas em estreita articulagéo com os SAAS (Ser-
vigcos de Atendimento e Acompanhamento Social) e com a rede social conce-
lhia, que pretendem atenuar as consequéncias da diminui¢ao de rendimentos
familiares, assim como complementar as medidas de politica social atualmente
existentes no Municipio de Santa Maria da Feira.

PROJETOS

+ Manuteng¢do Habitacional
+ Mercado da Solidariedade
- Programa Sorrisos

- Servico Ancora

+ Cegonha & Companhia

Igualdade de Oportunidades e de Género

Acdes de sensibilizacdo, intervencao e apoio técnico em prol da diversidade so-
cial e pelos direitos humanos, concorrendo para a Estratégia Nacional para a
Igualdade e Nao Discriminag¢éo, nomeadamente a igualdade entre mulheres e
homens, prevencao e o combate a violéncia contra as mulheres e violéncia do-
méstica e aigualdade no mercado de trabalho e nas empresas.

PROJETOS

- Espaco Trevo (EAVVDVG; RAP; GAIV; Prevencao Primaria)
- Igualdade de Género

- Espaco Arruda

A operacgdo Chéo Fértil é operacionalizada pela Casa dos Choupos e integra o programa TEAR - Tempo de
Envolvimento e Agcdo em Rede, promovido pelo Municipio de Santa Maria da Feira, enquadrado no Plano de Agdo
das Comunidades Desfavorecidas e financiado pelo Plano de Recuperagéo e Resiliéncia de Portugal. E executada
em estreita parceria com a Unidade Local de Saude Entre Douro e Vouga.
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