
  

  
     


    Emoções e Bem-Estar


    Que emoções a movem? Aceita-as sem julgamentos e consegue geri-las? Gosta do seu corpo e da sua imagem atual? O que deseja para as suas relações românticas? Que valores considera importantes como filha ou mãe? A que dá mais significado nesta fase da sua vida?


    Se tomarmos a vida psicológica feminina como uma planta, as emoções são as flores que a tornam única e o bem-­estar é o tronco que a sustenta. Este livro explica como as transições emocionais afetam a saúde geral das mulheres, da infância às idades maiores. Com rigor científico e indicações práticas, convida à autorreflexão e à ação sobre os fatores de risco e de proteção e os contextos sociais e culturais. Cultivar o equilíbrio emocional e o bem­-estar no feminino, em qualquer idade, é possível e recomenda-se.

  


  
     

  


  
     


    Cátia Branquinho


    Doutorada e pós-doutorada em Ciências da Educação pela Universidade de Lisboa, é desde 2023 professora auxiliar convidada na Faculdade de Ciências Humanas, Universidade Católica Portuguesa. Investigadora integrada no Católica Research Centre for Psychological, Family and Social Wellbeing (CRC-W) e na equipa Aventura Social, é também coordenadora executiva do Observatório de Saúde Psicológica e Bem-estar nas Escolas / Direção-Geral de Estatísticas da Educação e Ciência. Foi coordenadora executiva de projetos financiados pela Fundação Calouste Gulbenkian, como Dream Teens, #GeraçõesComVoz, Learn to Fly. As suas áreas de investigação focam-se no desenvolvimento positivo, flexibilidade psicológica, participação social e saúde psicológica e bem-estar de crianças e adolescentes, sendo autora de várias publicações relacionadas com os temas.

  


  


  
     


    Pela Sua Saúde — Saúde Psicológica e Bem-Estar


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


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


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


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


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


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


    A coleção compreende cinco volumes:


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


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


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


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


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


    Margarida Gaspar de Matos


    Coordenadora da coleção

  


  


  
     

    / Prefácio


    A saúde psicológica e o bem-estar desempenham um papel central na nossa vida. A sua complexidade e profundidade afetam, positiva ou negativamente, a forma como vivemos, como nos integramos e interagimos na sociedade.


    Ao abordar esta temática, o presente livro leva-nos à reflexão e a que façamos uma introspeção da forma como nos vemos e acima de tudo como vemos o outro. Dando especial destaque ao sexo feminino, demonstra que, apesar dos avanços sociais, das novas ferramentas de mitigação e prevenção, a saúde psicológica continua a condicionar a nossa sociedade, e especialmente as mulheres que, independentemente da idade ou da etapa da vida, surgem mais vulneráveis.


    Através das perspetivas apresentadas e do enorme contributo para o debate, este trabalho não se limita a identificar barreiras e desafios, mas é sobretudo extremamente importante por apresentar propostas e orientações. Com uma abordagem que une rigor científico a uma sensibilidade prática, o livro percorre as complexidades do tema nas diferentes etapas da vida, desde os primeiros anos até à idade adulta e maturidade. O enquadramento teórico, os contributos práticos e os dados apresentados ao longo do volume revelam a persistência de áreas que carecem de especial atenção, incluindo a necessidade de um maior e mais eficaz apoio emocional e institucional, mas também ajudam a responder a problemas do quotidiano.


    Entre as várias dimensões abordadas, a escola aparece como um espa
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