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SIGLAS E ACRONIMOS
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INTRODUGAO

1.Introducao

N3o obstante o seu impacto comprovado na prevengdo e promogdo de bem-estar fisico e psicoldgico, e o
seu papel terapéutico comprovado em diversas doengas cronicas (1, 2), os niveis de pratica de atividade
fisica sdo, para a maioria da populagdo, muito inferiores aos recomendados pela Organizacdo Mundial de
Salde (3). Tal deve-se, em larga medida, ao facto de a pratica regular de atividade fisica poder implicar
uma mudanca de habitos e estilo de vida (i.e. mudanca comportamental), o que ndo &, na maioria das
vezes, um processo simples.

Reconhecendo-se a atividade fisica como um fator fundamental para a salde e qualidade de vida,
nomeadamente na prevencdo e gestdo das doengas cronicas ndo transmissiveis, as autoridades de satde
mundiais tém produzido recomendacdes para a sua promogao nos servicos de salde (4, 5). A este respeito,
o Plano de Agdo Global da Organizacdo Mundial da Saude para o periodo 2018-2030 (6) realca a necessidade
de implementacdo, ao nivel dos servicos de salde, de sistemas padronizados para a avaliacdo e
aconselhamento breve sobre atividade fisica a utentes. Recomenda também que estas estratégias sejam
implementadas enquanto parte universal dos cuidados de salde, por profissionais de salde treinados e com
o envolvimento dos utentes e da comunidade local. O mesmo plano, mais especificamente no que respeita
a agao dos profissionais no contexto dos cuidados de salde, reconhece o seu papel essencial no ambito da
promogdo da atividade fisica.

A literatura, a este nivel, sublinha este papel, quer por estes profissionais serem especialistas em matérias
relacionadas com a salde e, como tal, serem considerados fontes fiaveis de informacdo pelos utentes (o
aconselhamento sobre atividade fisica realizado por médicos pode ser um forte incentivo para o utente
passar a ser mais ativo), quer pelo facto de serem um ponto de contacto com grande parte da populacao
(7, 8). Torna-se, por isso, fundamental dotar os profissionais de salde de conhecimentos sobre a melhor
forma de comunicar com os utentes no sentido de facilitar o seu processo de mudanca comportamental,
indo ao encontro do que os guia no seu processo de tomada de decisdo e do que os motiva a mudar (9).

O presente manual pretende assim ser um recurso para os profissionais de salide, apoiando-os no seu papel
de facilitadores da mudanca comportamental por parte dos utentes, no sentido da adesdo a pratica de
atividade fisica. Nele se incluem conteldos baseados na ciéncia comportamental e motivacional,
nomeadamente principios relativos a melhor forma de comunicar, num clima promotor da motivagao e
autorregulacdo dos utentes. Adicionalmente, sdo também explicadas em detalhe as ferramentas de apoio
ao aconselhamento breve que ja se encontram a disposicdo dos profissionais de saide como facilitadores
deste processo, bem como formas de as dinamizar em consulta.
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O ACONSELHAMENTO BREVE PARA A PROMOGAO DA ATIVIDADE FISICA

2.0 Aconselhamento Breve para a Promocao da
Atividade Fisica

O aconselhamento breve para a atividade fisica é definido no Despacho n°® 8932/2017, de 10 de outubro,
como uma “interagdo contendo encorajamento verbal e ou uma indicacao ou recomendagao verbal ou escrita
para a pratica de atividade fisica realizada por um profissional, que deve também envolver uma abordagem
as motivacOes, barreiras, preferéncias, estado de prontiddo e de salde do utente, e as oportunidades para
realizar atividade fisica, bem como os riscos da atividade fisica”.

0 aconselhamento breve baseia-se, assim, numa abordagem colaborativa entre o profissional de saude e o
utente e deve ser centrado nas necessidades e preferéncias deste Ultimo, sendo flexivel, no sentido de
facilitar a regulacao e gestao do processo de mudanca pelo proprio.

Em Portugal, o aconselhamento breve para a promogdo da atividade fisica ao nivel dos cuidados de saude
primarios destina-se a todos os utentes, em contexto de consulta ndo urgente, que ndo apresentem um
risco acrescido para a pratica de atividade fisica ndo supervisionada, sempre que haja oportunidade de o
realizar durante o tempo de consulta (abordagem universal). Visa o aumento dos niveis de atividade fisica
dos utentes no seu dia-a-dia e a manutencdo da pratica a longo-prazo, bem como a redugdo do tempo que
passam diariamente em comportamentos sedentarios.

O protocolo de aconselhamento breve que orienta a atuacao dos profissionais de satide do Servico Nacional
de Saude (SNS) baseia-se na evidéncia cientifica sobre mudanga comportamental (10) e em principios bem
testados e validados da Entrevista Motivacional (11), que serdo apresentados no presente manual.

2.1. A mudangca comportamental: motivacao e prontidao

Face aos avangos do conhecimento cientifico na area do exercicio e da atividade fisica, estdo ja bem
documentados aspetos ligados ao tipo, volume e intensidade necessarios para produzir importantes
resultados ao nivel da salde, quer ao nivel da prevencado quer ao nivel do seu efeito terapéutico (1, 2). No
entanto, o profissional de saude vé-se confrontado com diversos obstaculos na sua efetiva aplicabilidade,
como sejam, por exemplo, os fendmenos de resisténcia, dificuldades na adesdo, baixo envolvimento ou até
desisténcia prematura por parte dos utentes. Assim, e apesar do comprovado papel positivo que os
comportamentos de atividade fisica podem representar, a adesao aos mesmos mantém-se baixa e dificil de
promover (3, 12).

O profissional de salde que procure promover a mudanca comportamental do utente, e especialmente
considerando que € desejavel que estes comportamentos se perpetuem no longo prazo, precisara em
primeiro lugar de compreender que existem diferentes qualidades de motivagao e que nem todos os utentes
apresentam o mesmo grau de prontiddo para a mudanca. A Teoria da Autodeterminacao (13, 14) oferece
uma explicagdo tedrica para a compreensdo da sustentagdo dos comportamentos a longo-prazo e principios-
guia para a prdtica. Assim, revela-se necessario colocar uma maior énfase na capacidade de autorregulagdo
do utente, tendo por base elementos qualitativos da motivagdo (15). Neste sentido, e sendo a motivagdo a
energia psicoldgica para a agao, é importante que a mesma seja o mais auténoma possivel, e ndo controlada
por pressdes quer externas, quer internas. A titulo de exemplo, comportamentos que sdo realizados por
obediéncia (pressdo externa), ou para evitar sentimentos de culpa ou desconforto (pressao interna), terao
menor probabilidade de ser mantidos ao longo do tempo, ou seja, de resultarem em alteragdes significativas
no estilo de vida (16). Ja cursos de acdao que revelam uma valorizacdo da acao mais consciente por parte
do individuo, que fagam parte da forma como o individuo se reconhece a si proprio, ou ainda, que sejam
realizados pelo prazer do desafio do comportamento em si, aumentam a tendéncia para que o
comportamento se torne estavel e possa ser mantido a longo prazo (ver Tabela 1) (16).
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O ACONSELHAMENTO BREVE PARA A PROMOCAO DA ATIVIDADE FISICA

Tabela 1: Exemplos de discurso representativo de motivacdo controlada e de motivagao
auténoma

Motivacgdo controlada Motivagdao autonoma

“Sé vou andar porque o meu médico me assustou com a = “Fago as minhas caminhadas regularmente porque me
ideia de poder vir a acabar numa mesa de operagdes” fazem sentir bem, agil, e ajudam-me a dormir e respirar

“ . s . . melhor; isso & importante para mim”
Inscrevi-me no ginasio porque me sinto mal comigo e

tenho de perder peso para aumentar a minha “Eu costumo caminhar porque sou uma pessoa
autoestima e sentir-me apreciado/a” fisicamente ativa; ndo me vejo a usar o elevador ou a
passar muito tempo sentado/a”

“Adoro dancar, ndo s6 me divirto muito, como posso
explorar as minhas capacidades e limites aprendendo
NOVOS passos e ritmos”

Assim, a promocgdo de um tipo de motivagdo regulada internamente, ou seja, com origem no prdprio
individuo e com maior significado para si, promovendo sensacdes de prazer e satisfacdo durante a pratica,
leva a uma mais prolongada adesdo aos comportamentos necessarios e também a um maior bem-estar
psicoldgico (17, 18).

E por isso fundamental sublinhar que, o facto de um utente poder estar em risco de salide e beneficiar do
aumento da pratica de atividade fisica, ndo tem necessariamente de significar que esteja realmente
motivado para o fazer. De facto, ainda que para o profissional de salde a pratica de determinadas atividades
promotoras de salide (como € o caso da atividade fisica) se revista de uma enorme importancia, tal ndo é
sindnimo de que para o utente também seja necessariamente assim, ou que, mesmo reconhecendo a sua
importancia, se sinta motivado para a pratica.

De modo a trabalhar esta questdo com o utente, o profissional de salde pode recorrer a dois indicadores
de prontid3o: a importancia atribuida ao curso de acdo e a confianga que o utente sente nos seus recursos
para mudar. Na Tabela 2 sdo apresentadas estratégias de exploracdo destes indicadores, bem como para o
estabelecimento de planos de acdo (abordados mais a frente neste manual).
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O ACONSELHAMENTO BREVE PARA A PROMOGAO DA ATIVIDADE FISICA

Tabela 2: Abordagens para a exploragao da prontiddo do utente para a pratica de atividade fisica

Indicadores de
Prontidao

Como perguntar?

Como explorar a
resposta?

Como aumentar a
prontidao e promover a
estruturacao de planos

de agdo?

Importancia: Passar a
fazer atividade fisica é
algo que é valorizado
pelo utente?

“De 0 a 10, sendo 0
nada e 10 muitissimo,
qudo importante é para
si passar a fazer
atividade fisica (dar
exemplos especificos da
atividade a adotar)?”

Confianga: O utente
sente confianga na sua
capacidade para realizar
atividade fisica?

“De 0 a 10, sendo 0
nada e 10 muitissimo,
qudo confiante se sente
de que conseguira fazer
atividade fisica (dar
exemplos especificos da
atividade a adotar)?”

Estratégia: identificar
expectativas positivas,
valorizagdo do
comportamento e/ou
autoeficacia

“Poderia ter sido mais
baixo... disse que o seu nivel
de confianga/Importancia se
situa num 7. Porqué um 7 e
nao um 5 ou 4?”

Estratégia: identificar
barreiras, desvalorizagdo
e/ou falta de confianga.

“Poderia ter sido mais alto...
disse que o seu nivel de
confianga/importancia se
situa num 3. Porqué um 3 e
nao um 6 ou 7?”

Estratégia: promover
solugBes geradas pelo
préprio

"0 que acha que seria
necessario para que o 3
passasse a ser um 6 ou um
7?"

Estratégia: Construir
menus de solugdes

“Passar um 3 para um 6
pode implicar varios
caminhos. Quais
identificaria?”

Estratégia: encorajar a
escolha e oferecer suporte

“Qual dos caminhos que
indicou gostaria de tentar
primeiro? Em que sente que
posso ajudar? O que
gostaria de saber?”

Este instrumento permite um diagndstico simples com base numa escala de 0 a 10 em que se convida o
utente a posicionar-se, facilitando o auto e o hétero-conhecimento, abrindo assim varios caminhos possiveis
para a intervencdo e para o trabalho motivacional ("O que querem dizer estes valores? Porque ndo outros?”)

(15).

No sentido de trabalhar a prontidao, durante o processo de mudanga comportamental, é importante que o
profissional de salde esteja atento aos varios sinais de resisténcia por parte do utente. Muitos destes sinais
sao conhecidos, mas atribuidos erradamente a outras questoes que ndo ao facto de a pessoa estar resistente
aquela mudanga e num estado de prontidao diferente do assumido pelo profissional de salde. A Tabela 3
apresenta exemplos de sinais de resisténcia.

Tabela 3: Exemplos de discurso representativo de motivacdo controlada e de motivacao

auténoma
Argumentacao/ Agressao/ - - e . - g
contestacio davida Interrupcdo Negacdo Culpabilizacdo Distragio Minimizagao

"Sim, mas...ndo da "Nunca tinha 'Ja percebia "Ndo, eu 'Se a minha “Desculpe, 'Ndo € nada
porque...” ouvido tal ideia... ndo faco familia ajudasse estava a de especial.”

opinido... até i podemos /sso.” mais...” dizer

o contrario...”  passar a que...?”

frente.”

Como resposta a estes sinais, confrontar o utente com a realidade ou argumentar demasiado (“*Como pode
pensar que ndo tem um problema!”, “Ja viu que diz uma coisa mas faz outra...”) pode ter efeitos paradoxais
de contra-argumentagdo e aumento da resisténcia, gerando interagdes disfuncionais de culpa mutua.
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O ACONSELHAMENTO BREVE PARA A PROMOCAO DA ATIVIDADE FISICA

Um exemplo de um didlogo entre um profissional de salide e um utente, em que apesar do esforco do
profissional para promover a pratica de exercicio, a abordagem seguida acaba por ser geradora de maior
resisténcia (consumindo tempo e energia desnecessariamente), € apresentado em seguida:

Profissional de salde (P): Veja sO estes resultados... Precisa de fazer exercicio para a ajudar a
controlar o seu nivel de agucar no sangue!

Utente (U): Eu sei, eu sei... Eu até comecei a ir para uma aula de gindstica, mas senti-me tdo
envergonhada... Fui so uma vez e acabei por desistir!

PS: Mas ndo precisa de ir ao gindsio! Poderia apenas dar um passeio num parque ao pé de sua casa.
U: Eu pensei nisso, mas a zona onde vivo ndo € muito segura...

P: Nesse caso, pode experimentar fazer exercicio em casa. Porque ndo fazer o download de uma
aplicacdo, com alguns exemplos praticos?

U: Mmmm... Eu ndo sei fazer isso... Ndo sou uma pessoa muito virada para as tecnologias... E néo
sei bem como fazer isso, tenho medo de fazer mais mal do que bem.

P: Comece com exercicios muito leves e depois va aumentando a intensidade. Experimente por
exemplo caminhar vinte minutos todos os dias!

U: Boa ideia... Mas néo € facil conciliar tudo, sabe? Com os miudos, o emprego, e com tudo o que
tenho de fazer em casa... Ndo tenho mesmo tempo para fazer exercicio!

Ao invés de apontar solucdes, ajudar o utente a ultrapassar a resisténcia face a mudanga pode passar,
paradoxalmente, por ajuda-lo a verbalizar a mesma, explorando a ambivaléncia que mudar pode causar
(prés e contras) e valorizando ambos os lados do balango decisional. Para tal, ndo é Util forgar a resolucdo
da ambivaléncia, argumentando ou realgando as vantagens de mudar. Pelo contrario, é vantajoso procurar
construir as bases para um discurso interno de mudanca, explorando valores e fundamentos pessoalmente
relevantes para aquela acdo, numa atmosfera de aceitacdo e de confianca nos recursos e qualidades que a
pessoa possui (19).

Devera ser apenas quando as questGes relativas a importancia e confianca estdo asseguradas que se deve
avangar com o delinear conjunto de planos de agdao concretos. Muitos dos erros das intervengOes atuais
estdo relacionados com a desvalorizacao dos sinais de resisténcia e o assumir de um estado de prontidao
para a mudanca maior do que aquele que o utente tem, partindo-se demasiado cedo para a implementacao
dos objetivos.

A efetividade da intervencdo passa assim por utilizar as técnicas terapéuticas adequadas ao nivel de
prontidao, no momento certo (20, 21). Em ultima analise, ha que enfatizar sempre a possibilidade de escolha
pessoal e percecdo autonomia e autorresponsabilidade na decisao: “A decisao é sua. Analisamos varias
possibilidades e, escolha a que escolher, podemos trabalhar em conjunto varias formas de a implementar”
(15).

2.2. Papel do médico e outros profissionais de salide na promocao da mudanca
comportamental

De acordo com o exposto anteriormente, dois desafios colocam-se aos profissionais de saulde: facilitar a
experimentagdo e adogao dos padrdes de comportamento mais adequados e promover condigbes que
potenciem a sua manutencdo a longo prazo. Para tal, o objetivo do profissional de salde passa, ndo por
afetar diretamente o comportamento final, mas sim por intervir nos condicionantes internos e externos que
estimulam a tomada de decisdo e sua implementagdo (sendo a mudanga comportamental uma
consequéncia). O objetivo é ajudar o utente a reconhecer e a perspetivar como poderd alcangar um nivel
de bem-estar e qualidade de vida superior, através de escolhas mais adequadas para si.

A responsabilidade pela mudanca é aqui transferida para o utente que, no seu processo autbnomo, pode
contar com o apoio do corpo de conhecimentos e ferramentas que o profissional de satide tem ao seu dispor.
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O ACONSELHAMENTO BREVE PARA A PROMOGAO DA ATIVIDADE FISICA

Contudo, € essencial ter presente que o utente possui as suas significagdes e crencas acerca da sua condicdo
e das suas causas, e isso constitui a sua realidade (22).

Neste sentido, a visdo tradicional do aconselhamento em salde, baseado na emissdo de instrugGes
complexas e diretivas, e em que as rédeas do processo estdo essencialmente nas maos dos profissionais de
saude, pode ser caracterizada ndo s6 como pouco adequado, mas também como sendo pouco eficaz.
Efetivamente, a resisténcia, ja mencionada, é a consequéncia mais natural de um estilo comunicacional
diretivo, originando uma interacdo disfuncional de culpa mutua.

Mesmo quando sao os proprios utentes dos servicos a solicitar “solucdes externas”, procurando que seja o
profissional de salide a conduzir o processo (* Doutor, diga-me o que fazer!"), essa nao &, muitas vezes, a
verdadeira necessidade ou pedido - pelo menos a um nivel implicito. Por exemplo, quando os utentes
expressam a necessidade de controlo externo e de acompanhamento permanente, tal podera derivar de um
contexto que promove a assimetria de papéis, ou seja, onde é o clinico que assume a responsabilidade pelo
processo e o utente ndo sente confianca nas suas proprias capacidades para assumir a regulagdo. Dai
colocar-se numa posicdao de dependéncia, que permanecerd enquanto a percecao de competéncia para
assumir a regulagao daquela agdo nao for trabalhada (23).

Tal como ja foi abordado anteriormente, muitas podem ser as qualidades da motivagdo para a pratica de
atividade fisica, e diversas sdo as influéncias diarias que a podem afetar. Neste enquadramento, constitui
objetivo de aconselhamento ajudar o utente a conhecer e a construir-se enquanto perito da sua propria
motivagdo, motor essencial da regulagdo do seu comportamento e da sua salde. Para este efeito -
contrariamente as sensacdes de obrigagdo, pressdo interna, desconforto e culpa -, a valorizagdo pessoal do
caminho escolhido - quando se age de forma livre de pressdes e de ansiedade - e até a diversdo, o desafio,
e as muitas possibilidades de descoberta pessoal que esse caminho comporta, sdo bons sinais para a
integracdo duradoura do comportamento (24). A investigacdo cientifica atual tem demonstrado que em
muitas condigdes clinicas, com a motivacao adequada e a aquisicao de algumas competéncias, ndo é
necessario um esforco desmedido para conseguir mudar (25).

O profissional de salde torna-se, assim, num parceiro, aceitando o utente como o agente da sua propria
mudanca. Desta forma, o seu papel e as estratégias motivacionais utilizadas passam sobretudo por facilitar
o desenvolvimento de capacidades e competéncias de autorregulagdo no utente (26). Com base em novos
padrdes comunicacionais, o objetivo deve antes passar pela promogdao de mudancas informadas e
consentidas, desencadeadas internamente, consideradas e refletidas. O profissional de salde €, no fundo,
um facilitador do processo de decisao, promovendo o autoconhecimento dos padrdes comportamentais
tipicos e das suas limitacGes e dificuldades, e ajudando a avaliar os prds e contras de cada decisdo.

O profissional de salde abandona, assim, um papel mais diretivo, em que assume a condugdo e o sucesso
do tratamento, e no qual o utente apenas tem de cumprir uma prescricdo externa, centrada no
conhecimento do profissional de salde, passando a assumir um novo papel, mais consultivo (26). Nesta
nova abordagem, existe uma responsabilidade partilhada entre o profissional de saide e o utente, onde o
profissional de salide promove sistematicamente a exploracdo da motivacdo e a resolu¢do de ambivaléncias,
Sem recorrer ao uso excessivo da persuasao (22):

Tabela 4: Diferente uso de estratégias comunicacionais em dois estilos de intervencdo

Estilo diretivo

Profissional de saude (P): Os resultados dos seus testes evidenciam niveis de colesterol elevados. Isto significa
que tem mesmo que ter cuidado com o seu padrdo alimentar (informacdo). Jd pensou em fazer alteracdes? (pergunta
fechada seguida de escuta)

Utente (U): Bem... ndo € facil. Eu ja tentei varias vezes e sei como €, sei as dificuldades que se levantam, ndo tenho
hordrios para nada, tenho um emprego absorvente e uma familia que também precisa de atengdo. Ndo sobra muito
tempo, o melhor é comer qualguer coisa e gerir hordrios (defesa, argumentagao)
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P: Pode sempre levar o almogo preparado de casa (persuasao).

U: Eu podia fazé-lo, mas era provavel que me esquecesse de o trazer de manhd... as manhas sdo um caos ld em casa,
com as criangas para despachar e tudo... e também ndo € muito facil @ noite ainda ter de pensar no almogo do dia
seguinte... (oposigao, defesa, argumentagao).

P: 0 meu conselho € que assuma esta questdo como uma prioridade maxima (persuasdo).

U: Isso € muito bonito de dizer, mas eu ndo posso viver centrado/a em mim, as responsabilidades sdo mais que muitas
e ndo da para gerir mais problemas (oposigao, bloqueio).

Estilo consultivo
Profissional de saude (P): Os resultados dos seus testes evidenciam niveis de colesterol elevados (informagdo). A
que atribui esta situagdo, que significado tem para si? (pergunta aberta seguida de escuta)

Utente (U): Bem... ndo sei... Ndo deveria ser surpresa para mim... eu sei que ndo tenho cuidado nenhum comigo. A
vida do dia-a-dia e todos os problemas que tenho diariamente ja séo suficientemente dificeis para me preocupar
ainda com mais isto (argumentagao).

P: A vida do dia-a-dia ndo pode parar so porque o colesterol esta elevado... (escuta reflexiva)

U: Sim, € isso... mas por outro lado eu sei que preciso de ter cuidado. (autoconsciéncia)

P: Que tipo de cuidado? (pergunta aberta e escuta)

U: £ preciso ter cuidado com o que como e ser mais ativo, praticar algum exercicio... mas néo é ficil..
(autorreflexdo)

P: De que forma sente que o podia fazer? O que seria possivel para si agora? (pergunta aberta e escuta)

U: Bom... Talvez a parte da atividade fisica. Lembro-me que até me fazia sentir bem... mas néo espere mudangas
drasticas! (inicio da colaboracdo e envolvimento).

P: Qualguer tipo de mudanga nesse sentido € uma grande ajuda, com grandes beneficios ndo so no colesterol mas a
varios niveis. Como pensa ser possivel integrar a atividade fisica na sua rotina atual? (reforgo, apoio no
desenvolvimento de planos especificos)

U: Bom... creio que na hora de almogo me poderia inscrever no gindsio do edificio onde trabalho (abertura a
mudanga, consideracdo de alternativas).

O objetivo desta nova atitude, sustentada por novas formas de comunicagdo, promove no utente o
autoconhecimento dos seus padrGes comportamentais tipicos, as suas limitagdes e dificuldades, e os prés e
contras de cada decisdo. Assumindo sempre que podem existir varias formas de mudar e de evoluir, o
profissional de salide deve orientar e acompanhar o processo, em vez de exercer uma agao liderante e/ou
autoritaria sobre o0 mesmo.

2.3. Entrevista Motivacional: uma ferramenta de comunicacdao para a
promogao da mudanga e manutengao comportamentais

O novo padrao comunicacional mencionado passa, necessariamente, pelo estabelecimento de um clima
interpessoal positivo entre o profissional de salde e o utente que se encontra no processo de
aconselhamento para a promogdo de atividade fisica. Para tal, a expressdao de empatia € uma condigdo
fundamental, o que envolve a capacidade de olhar a realidade pela perspetiva do outro, neste caso, do
utente (19).

O exemplo seguinte ajuda a perceber que sdo necessarios alguns cuidados na expressdo de empatia, sob
pena de o utente ndo se sentir realmente compreendido, adotando em consequéncia uma atitude de
resisténcia que ndo sera favoravel ao processo:

Profissional de saude (P): Concordo consigo, isso € dificil...
Utente (U): V& eu bem Ihe disse...

P: Percebo o que estd a passar.

U: Ndo... ndo pode perceber, ndo é consigo....
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Nos exemplos apresentados, faltou a introducdo da perspetiva do outro, sendo que, para tal, pequenas
mudancas de vocabulario podem ser essenciais. Pelo contrario, nos exemplos em baixo, é possivel observar
a subtil diferenga conducente, neste caso, a uma resposta que se traduz num envolvimento, por parte do
utente, no processo:

Profissional de saude (P): Acredito que Ihe esteja a ser muito dificil lidar com...
Ou

Profissional de saude (P): Percebo que para si ndo esteja a ser facil...

Utente (U): De facto, quando isso acontece eu...

De igual importancia, no estabelecer de uma relacdo de confianga, € a pratica de uma escuta ativa e
interessada, sendo que a mesma implica a devolugdo ao utente do que o mesmo verbalizou para que possa
sentir que esta a ser acompanhado (19). Metaforizando, € como se o profissional de salde servisse de
espelho, “refletindo” simplesmente o que esta a ser dito (sem julgamentos pessoais). Exemplificando:

Interjeicoes de reflexao do que foi verbalizado pelo utente
Parece-me que se esta a sentir...
Parece-me que néo esta satisfeito com...
Estd a dizer-me que sente problemas em...

Quando a comunicagdo é realizada de forma ajustada, o utente envolve-se ativamente e aceita a
responsabilidade pela mudanga. Contrariamente, podem surgir reacdes de passividade, resisténcia,
superficialidade e falta de concordéancia. Realizando o paralelismo com a vida do quotidiano, quanto mais a
postura for de obrigar e/ou proibir, mais se aumenta, por parte do outro, a argumentagdo, a reagao e o
confronto.

Muitas destas estratégias tém como suporte os principios da entrevista motivacional (EM) (11, 19), as quais
assentam num conjunto de técnicas que facilitam o processo de promocdo da motivagdo em mudanca
comportamental, especialmente quando existe ambivaléncia ou resisténcia.

Na pratica da EM, o dominio de certas competéncias comunicacionais nucleares torna-se fundamental. Estas
competéncias irdo acompanhar o profissional de saide em todo o processo de promogdo da mudanca
comportamental do utente (11):

Fazer perguntas abertas: permitem a reflexdao e elaboragao, por parte do utente, fortalecendo a
relagdo de colaboragao.

- Exemplo: “Fale-me um pouco de como tem sido a sua pratica de atividade fisica...”

(versus “tem feito atividade fisica?” - uma pergunta fechada que evoca um sim/ndo sem grande
possibilidade de exploragdo /reflexao)

Afirmar: Reforgo dos recursos do utente que facilitam o processo de mudanca comportamental.

Implica a expressdo de valorizacdo pelas acd0es do utente durante o processo, promovendo a

autoeficacia do mesmo.

- Exemplo: “Foi realmente uma semana muito positiva em que investiu na pratica de atividade fisica”;
“Excelente trabalho na manutengdo dos registos desta semana”.

Refletir: Permitem ao profissional de saude verificar que compreendeu o quadro de referéncia do

utente. Esta reflexao nao é interpretativa, assumindo-se mais como o refletir de “espelho” — devolver a

imagem que nos é dada. Ao refletir o que o utente verbalizou, o profissional de saide demonstra

interesse, que ouviu realmente o que foi dito e reforca, assim, a relacao de empatia e de confianga.

- Exemplo: “Foi uma semana complicada para si” (no final de uma interacdo em que o utente expde
que teve dificuldades em manter-se fisicamente ativo pois teve de trabalhar muito e fazer horas
extra).
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Resumir: Consiste na devolugao das verbalizacdes do utente com o objetivo de realizar um “ponto de

situacdo” do que foi elaborado pelo utente, permitindo que 0 mesmo possa completar ou corrigir, caso

seja necessario. Mais uma vez, permite ao profissional de salde confirmar a compreensdo do quadro

de referéncia do utente, sendo Util como encerramento da sessdo.

- 0 Exemplo: “Esta entdo a atravessar um periodo de maior cansaco e desmotivacdo e sente que
nao tem energia para sair de casa e ir caminhar ou andar de bicicleta como costumava fazer”.

Em Ultima analise, a entrevista motivacional é uma forma de estar com o utente, ndo apenas um conjunto
de técnicas para realizar o aconselhamento. O profissional de salde torna-se um parceiro no processo de
mudanca, expressando aceitacdo pelo utente, com o objetivo de ajudar a resolver as ambivaléncias que o
podem impedir de atingir os seus objetivos pessoais. E, assim, uma forma de potenciar os recursos do
utente, e capacita-lo para exercer a escolha pessoal que lhe permitira realizar a mudanca comportamental
(11).

De forma compativel com os principios da EM, e procurando o desenvolvimento de contextos clinicos que
possam promover motivacdes mais autonomas, o profissional de salide tem ao seu dispor um variado
conjunto de estratégias simples que passam pelo i) suporte a autonomia; pela ii) promocdo de estrutura
que possa guiar o desenvolvimento de competéncias; e pelo estabelecer de um iii) clima de envolvimento
interpessoal positivo.

De seguida descrevem-se varios exemplos de praticas a promover dentro de cada uma destas linhas:

i. No sentido de promover o sentimento de voligdo e uma escolha refletida face ao comportamento, o
suporte a autonomia deve assentar em dois vetores fundamentais: a possibilidade da escolha, dentro de
um leque de opcOes viaveis proposto pelo profissional de salde, e a apresentagdo (e discussdo) de um
racional sdlido que sustente a escolha com base em razGes pessoalmente relevantes (i.e., prds e contras de
cada opgdo). Este Ultimo aspeto é especialmente importante dada a frequente diferenca de conhecimento
entre o profissional de salide e o utente, e também porque ha situacbes em que a escolha pode nao ser
possivel, ou estar muito limitada. A Tabela 5 pretende ilustrar estas estratégias.

Tabela 5: Estratégias de promocdo de autonomia

Promocgao da escolha e volicao face ao comportamento a adotar

a) Encorajar a escolha, a iniciativa e a responsabilidade do utente face ao problema e ao tratamento. Em vez de
dizer ao utente o que este devera fazer (Deve caminhar 30 minutos por dia), apresentar um leque de opgGes
possiveis (Ja ponderou caminhar? Pode fazé-lo ao ar livre, sozinho ou acompanhado ou até num ginasio, qual das
opcoes Ihe parece melhor?), sublinhando sempre a importancia da escolha e adequagdo individual (Tanto ao ar
livre como no ginasio, na passadeira, pode sempre escolher a velocidade a que quer caminhar, e até aumentar
gradualmente). O facto de a decisdo ter partido da pessoa e ela sentir que controla o comportamento, potencia o
envolvimento e adesdo atual e futura. As escolhas apresentadas devem refletir opcGes acessiveis, desafiadoras,
com potencial de interesse para aquela pessoa e passiveis de serem integradas (i.e. ndo adianta falar de uma
modalidade que ndo existe na area de residéncia da pessoa, ou para a qual a pessoa hdo sente apeténcia ou
possui competéncias minimas).

b) Promover a “descoberta-guiada”, encorajando o utente a procurar as suas proprias respostas e solugdes (Com
base no que falamos, como pensa que pode deixar de ser tdo sedentario? O que sente que pode fazer?) e apoiar
estas decisdes (De que forma o posso ajudar? Se tiver duvidas ou dificuldades poderemos conversar sobre elas e
procurar alternativas);

c) Sublinhar a importancia de experimentar, permitindo a escolha baseada na realidade (p.ex. vouchers para ginasios
com dias em 0 acesso sera gratuito, promogdo de caminhadas ou de aulas ao ar livre etc.). Um dos desafios com
maior potencial é precisamente o de conduzir as pessoas a experimentar (Ja fiz, ja sei se gosto ou ndo, como me
senti, o que diz de mim...). As propostas para experimentacdo devem ser pensadas para explorar motivacGes
internas e capacidades do utente, privilegiando sempre o potencial para experiéncias positivas e enfatizando ao
méaximo a vivéncia do processo (sensagOes, aprendizagens, partilha, respostas fisioldgicas, etc.) e menos a
avaliagdo dos resultados.
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Sustentacao da escolha e racional para a acao

d)

e)

9)

Nem todas as escolhas sdo promotoras de sentimentos de autonomia. Pelo contrario, ter de escolher, na auséncia
de interesse e sem sentir competéncia para fazer a escolha, pode gerar angUstia e desinteresse (Doutor, ndo sei...
diga-me antes o que fazer...). Deve-se entdo procurar trabalhar que cada escolha seja tomada de maneira
informada e consentdnea com objetivos e valores pessoalmente relevantes. Para tal é importante:

Enquadrar cada opgdo em termos das suas vantagens e limitagdes face aos objetivos (Caminhar 30 minutos por
dia tem importantes beneficios para a saide em geral, no entanto, no seu caso, o controlo glicémico pode implicar
a necessidade de...). Isto aumenta na pessoa a percecdo de competéncia para tomar uma decisdo e para escolher
uma (ou mais) das atividades propostas. Quando ndo ha possibilidade de dar escolha, esta pratica reveste-se de
particular relevancia. E fundamental assegurar que a pessoa percebe bem a importancia e justificacio para aquela
acao;

Procurar aumentar o significado pessoal daquela escolha. Mesmo quando a agdo é aconselhada por outrem, a
pessoa pode sempre ser ajudada a encontrar razoes pessoais para a mesma, construindo um significado pessoal
(mais intrinseco) para a mudanca. Isto pode promover-se abordando valores e objetivos relevantes, ajudando a
pessoa a refletir sobre o seu sistema de valorizagdes pessoais (Na sua vida o que é realmente importante para
si?), e ligando-os depois ao comportamento a adotar (De que forma este novo comportamento pode ajudar-me a
atingir os meus objetivos? Caminhar trés vezes por semana pode ajudar-me a dormir melhor e a ter mais paciéncia
para os meus filhos e, além disso também estou a ser um bom exemplo para eles). Assume-se que esta consciéncia
seja promotora de motivagdo internamente gerada. Quando um comportamento é visto como estando em conflito
com aspetos que sdo pessoalmente valorizados (seja o sucesso, a familia, a felicidade, a funcionalidade etc.) é
mais dificil encontrar energia interna para o alterar.

Evitar recompensas ou elogios demasiado centradas no resultado final, por forma a precaver respostas
condicionadas. Mais do que os resultados, enfatizar o prdprio processo de mudanca e as possibilidades que
comporta, como por exemplo novas experiéncias, novas competéncias (Conheci tanta gente interessante desde
que vou ao ginasio; Comecei por andar e agora até ja consigo correr, nunca pensei ser capaz!), explorando fontes
de prazer e expressao pessoal (Descobri que gostava de fazer aulas de grupo e dancar, consigo ser criativo e
descontraido...Eu que me tinha por tdo sério!).

No que diz respeito a estrutura, é fundamental assegurar um contexto que fornega a seguranca e uma

base adequada para o desenvolvimento das competéncias necessarias para aquele curso de agdo.
Autonomia ndo quer dizer “faca sozinho" mas antes “faga porque realmente quer fazé-lo”. Muitas vezes uma
procura de maior controlo externo (Preciso que andem em cima de mim) esconde uma insegurancga de fundo
e, por ndo nos sentirmos suficientemente competentes ou informados, delegamos noutros as decisdes que
s6 a nds deveriam caber. Um contexto seguro e estruturante, que facilite o desenvolvimento de
competéncias fundamentais, implica (ver Tabela 6):

Tabela 6: Estratégias de promocdo de competéncia

Assegurar que a pessoa conhece as opgles que tem ao seu dispor e tem bases para decidir. Estas
devem ser adequadas a realidade daquele utente (p.ex. ndo adianta falar das virtudes da natagdo e
hidroginastica se a pessoa tem medo de agua). Um primeiro nivel, insuficiente por si mas fundamental
para tudo o resto, é o trabalho sobre conhecimento e informagdo. Esta deve ser clara, simples mas
fidedigna, desmontando dogmas e crencas distorcidas, tais como “Suar € que é bom para perder
peso” "Se ndo doer ndo se esta a fazer nada’; "Tem que se fazer atividade fisica muito tempo

seguido”.
Promogao  [gengificar e treinar competéncias especificas e necessarias ao curso de aco, tais como escolher
de calcado e roupa apropriada para a atividade fisica; como gerir a glicemia durante ou apos o exercicio,
S ou como deve ser a alimentacdo antes, durante e apds o exercicio. Treinar competéncias ligadas a
estrutura

identificacdo e gestdo de possiveis barreiras (p.ex. gestdo do tempo) é também aconselhavel.

Promover a definigdo de objetivos desafiantes mas adaptados as competéncias individuais,
procurando um nivel 6timo de desafio e dificuldade: nem muito acima, nem muito abaixo das
capacidades e interesses do utente.

Incentivar a automonitorizacdo como estratégia de autoconhecimento dos padrdes comportamentais.
A automonitorizagdo pode assumir varias formas, desde o simples registo dos minutos de atividade
realizada, ao registo do onde, com quem, e que pensamentos e sentimentos antecedentes e
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consequentes se manifestaram. Esta complexidade crescente aposta no aumento do conhecimento
nao sé em relacdo ao que se passa, mas também ao contexto (interno e externo) em que ocorre.

ii. Todas as linhas de prética anteriormente identificadas devem ser implementadas num clima empatico,
positivo, focado ndo s6 nos resultados mas no bem-estar de cada participante. O interesse do técnico pela
pessoa em si mesma, independentemente dos resultados e da evolugdo do seu processo e da sua salde,
deve ficar explicito em todos os momentos. Neste sentido, alguns cuidados podem ser considerados (ver
Tabela 7):

Tabela 7 :Estratégias de promocdo de um relacionamento positivo

Envolvimento e clima positivo

Definir como indicadores de sucesso da intervencdo ndo sé a implementacdo do comportamento-alvo, mas também
questOes ligadas ao bem-estar, qualidade de vida e qualidade da motivacdo e do comportamento. Ndo sé estes
indicadores tém sido defendidos enquanto importantes alvos de intervencdo em si mesmos, como sdo imperativos
éticos na medicina e na salde. Para além disso, muitos estudos os apontam-nos como objetivos do processo de
mudanca e, reciprocamente, como facilitadores da propria mudanga comportamental.

Estabelecer um sistema de automonitorizagdo das principais estratégias de intervencdo motivacional utilizadas. Mesmo
procurando manter a neutralidade e evitando pressionar, controlar ou emitir juizos de valor, o profissional de salde
pode criar pressdes externas/ internas, ansiedade, e até discriminacdo, sem que disso tenha consciéncia. Impde-se
uma reflexdo aprofundada a este nivel.
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3.Ferramentas de Apoio ao Aconselhamento
Breve

N3o obstante a necessidade de promover um clima que suporte a autonomia e competéncia do utente,
conforme descrito, na pratica, a prontiddo para a mudanga comportamental, assim como o tipo de motivacdo
para a mesma, pode variar muito ao longo do tempo. Ha que assumir que a mudanca comportamental é
algo dindmico que pode passar por varios tipos de “estados” (27). Assim, e embora ndo se tratando, em
regra, de um processo linear, a mudanca comportamental envolve diversas fases. Tal implicara diferentes
recursos psicoldgicos ao utente e, concomitantemente, diferentes estratégias de apoio por parte do
profissional de saude (ver Quadro 8), no sentido de serem trabalhadas as principais questdes/alvos de
intervencao que caracterizam diferentes fases (22).

Tabela 8: Principais alvos de intervengao segundo os diferentes estadios de mudanca comportamental

Fases de Mudanga Alvos de Intervengao Preferenciais
Intencgdo Conhecimento da doenca, risco de saude,
(Pré-contemplacio/ Contemplacio/ Preparacio) suscetibilidade, beneficios, atitudes, controlo pessoal,
normal social...

Quantidade da motivacao (+/-)

Agdo Planeamento, autoeficacia, confianga, pros e contras
(Preparacdo/ Acdo) (balango decisional), apoio social, competéncias praticas,
barreiras...

Experimentar, variar, testar-se, conhecer-se

Manutengdo Autonomia, significado, valores, autoimagem,
(Acdo/ Manutencio) autorregulacdo, motivacdo intrinseca, objetivos de vida...

Qualidade da motivacado

Assim sendo, e de modo a adequar a intervencao as diferentes necessidades de cada utente, foram criadas
ferramentas de apoio a promogao da atividade fisica, com o objetivo de facilitar o aconselhamento breve.
Estas ferramentas incluem instrumentos (“guias para a atividade fisica”) baseados em sdlida evidéncia
cientifica que podem ser disponibilizados ao utente.

Estes guias encontram-se ja disponiveis no software de Prescricdo Eletronica Médica (PEM), que esta
acessivel a todos os médicos, sendo possivel imprimir ou enviar para o utente por e-mail. Adicionalmente,
estas ferramentas estdo disponiveis na pagina da internet do Programa Nacional para a Promocdo da
Atividade Fisica da Diregdo-Geral da Salde (https://www.dgs.pt/programa-nacional-para-a-promocao-da-
atvidade-fisica/materiais-de-divulgacao/recursos.aspx), de modo a poderem ser utilizadas também por
outros profissionais de salde.

Além dos guias para a atividade fisica, e com o objetivo de auxiliar a decisdo clinica sobre os riscos de
pratica de atividade fisica ndo supervisionada em determinado utente, foi também disponibilizado na PEM
um algoritmo que permite realizar um rastreio de salde para a pratica de exercicio fisico, tendo em conta
o nivel de atividade fisica atual, sinais e sintomas de algumas doengas e a intensidade do exercicio a realizar
(Figura 1)
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Figura 1: Algoritmo para identificacdo do risco de pratica de atividade fisica ndo supervisionada

Faz exercicio fisico regularmente?
(atividade fisica estruturada pelo menos 30 minutos

em intensidade moderada, 3 ou mais dias por semana,
nos 1ltimos 3 meses)

SIM NAO
Tem doenca cardiovascular, Tem doenca cardiovascular,
metabdlica ou renal metabdlica ou renal
(ou sinais ou sintomas (ou sinais ou sintomas
sugestivos) ? sugestivos)?
SIM NAO SIM NAO
Temdoenca  Pode continuar Aprovacao Comecar com
mas sem exercicio médica exercicio leve ou
sintomas? moderado ou recomendada moderado. Pode
Vigoroso progredir para
vigoroso, se
bem tolerado
SIM NAQ
Pode continuar Tem sinais ou sintomas de
exercicio moderado. doenca cardiovascular,
E progredir para metabdlica ou renal?
vigoroso, se sem
alteracdo de sintomas
e com aprovagdo SIM NAO
meédica nos Ultimos 'l i
12 meses. Nio realizar exercicio Pode continuar
até aprovacao médica  exercicio moderado
U Vigoroso

Aspetos a considerar antes de realizar exercicio
ou mudar a intensidade:

1. Nivel de atividade fisica atual

2. Sinais e sintomas de algumas doencas

3. Intensidade do exercicio a realizar

Outros recursos de suporte ja disponibilizados incluem um guia de apoio a navegacdo e utilizacao das
ferramentas disponibilizadas na PEM, com sugestdes muito breves baseadas na evidéncia sobre como utilizar
as ferramentas em consulta, dependendo do tempo disponivel e do nivel de atividade fisica do utente (ver
Figura 2).
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Figura 2: Guido para uso das ferramentas de suporte ao aconselhamento breve para a atividade fisica
disponibilizadas na PEM

ACONSELHAMENTO BREVE PARA A | 2018
PROMOCAO DA ATIVIDADE FiSICA
FERRAMENTAS DE APOIO

L
T————

v
el
W

@, QNs. gDGS:

Os guias para a atividade fisica foram desenvolvidos para serem autoexplicativos, podendo ser explorados
e experimentados livremente pelo utente, mesmo na auséncia de um enquadramento aprofundado.
Contudo, as ferramentas e instrumentos que abrangem podem ser aprofundados pelo profissional de salde,
sendo que a sua eficacia é aumentada quando s3o facilitadas corretamente pelo profissional de satide num
clima motivacional compativel com o desenvolvimento de motivagao auténoma (28, 29). Nesse sentido, de
seguida, segue a exploracdo dessas mesmas ferramentas e instrumentos como apoio ao profissional de
saude.

3.1. Avaliagao do nivel de atividade fisica e sedentarismo

De acordo com orientag0es internacionais (7, 30) o aconselhamento breve devera partir de uma avaliagdo
inicial sobre o nivel de atividade fisica e sedentarismo do utente.

Com este intuito, foi implementada no sistema SClinico, em setembro de 2017, uma ferramenta que permite
avaliar o nivel de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa (registada em minutos/semana)
realizada ao longo da semana e o tempo passado na posicdo de sentado em cada dia (registado em
horas/dia). A mesma pode ser acedida através do “0” do menu SOAP, no botdo “AFisica” da ficha individual
do utente.

Esta ferramenta inclui duas questdes sobre o nivel de atividade fisica semanal, dirigidas a populagdo adulta
(Figura 3):
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Figura 3 — SClinico: Avaliacao do nivel de atividade fisica e comportamento sedentario do utente adulto

Home Idade H'lkente H'Processo

Nome do utente K

/Novo registo
Nova avaliagao

uma semana normal, em guantos dias por semana faz caminhada rapida ou exercicio fisico de
intensidade equivalente ou superior (p. ex., athidades de ginasio, andar de bicicleta, praticar
Histdrico dos dados de um desporto ativo, natagaohidroginastica, etc.)?
avaliagdo do nivel de o ; =
atividade fisica e 185 porsemana: =

comportamentos sedentdrios L . . . -
do utente 2. Quanto tempo duram, em média, essas atividades, por dia, considerando apenas o0s periodos

em movimento (retirando os intervalos ou transigbes)?

Histdatico

Duragéo erm minutos: i=

3. Num dia tipico das suas rotinas gquanto tempo no total costuma passar na posigao sentado?
(E%.: no carro ou outros transportes, huma secretaria, no computador, a ver TV, a ler, no sofa
ou cadeiras a conviver, durante as refeigies, etc.).

N&o inclua o tempo que passa a dormir (seja de noite ou em sestas durante o dia).

Duragdo erm horas: _

A resposta a esta questdo da também origem a um sistema de feedback, sendo que a caixa de resposta fica
vermelha se a resposta for 7 ou mais horas por dia; amarela se a resposta oscilar entre 4 a 6 horas por dia;
e verde se variar entre 0 e 3 horas por dia (31). Estas respostas ficam também registadas na ficha clinica
do utente para que seja possivel ir monitorizando o progresso ao longo do tempo.

Esta avaliacdo do nivel de atividade fisica e comportamento sedentario é fundamental e estruturante para
todo o processo. E importante que seja realizada mesmo quando o tempo disponivel € muito limitado, dado
que para além de ser a base do acompanhamento e da monitorizagdo da evolucao, tem mais-valias prdprias.
O ato de questionar abre portas a uma maior reflexao e autoconsciéncia por parte do utente, sendo que a
intervencao subsequente pode variar e ser mais ou menos breve, consoante tempo e recursos disponiveis.

Neste sentido, e para facilitar o aconselhamento breve, assegurando a qualidade da intervencdo e
diminuindo o tempo e esforgo envolvidos, foram desenvolvidas ferramentas digitais de suporte, baseadas
em solida evidéncia cientifica e que podem ser disponibilizadas ao utente, sem consumir tempo vital de
consulta. Estas ferramentas consistem num conjunto de cinco instrumentos de apoio ao planeamento e
implementagao de estilos de vida mais ativos, adequados ao nivel inicial de prontiddo e de atividade fisica
do utente, tendo sido desenvolvidos num formato autoexplicativo que permite serem explorados e
experimentados autonomamente. De modo a facilitar a selegdo das ferramentas mais adequadas pelo
profissional de salde, foi criado um algoritmo de decisdo (Figura 4) que define quais os instrumentos a
serem disponibilizados ao utente, de acordo com o seu nivel de prontidao e atividade fisica.
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Figura 4: Algoritmo de decisdo e ferramentas de aconselhamento breve para a atividade fisica disponiveis
na Prescrigdo Eletronica Médica (PEM)

Intervengio breve para a pratica de atividade fisica

e K 7]

& Que documentos devo recomendar?
Documentos sugeridos:

Algoritm isd . - . ; = ; -
goritmo de decisao, Nao faz Atividade Fisica =~ « Afividade Fisica + Auxiliar de Decisdo v Iniciagédo

utente insuficiente e/ou irregular

Atinge as —
recomendagdes = ¥ Afividade Fisica + Manutenggo
o8 de

d0 que deseja emitir:

baseado nos niv_eis de
atividade fisica do J T recomendagdes Atividade Fisica -| v Mividade Fisica v Continuidade
Atividade Fisica

&' Deve
Cinco ferramentas de

B Guia para a Atividade Fisica
aconselhamento breve

para a atividade fisica B Auxiliar de decisdo
disponiveis para 1 L RZE R (er e
utilizag&o. B Piano de agdo - Continuidade
W B Fiano de Manutengiio
Envio por email ou { L] Enviar por e-mail [ tmpriic
impressdo.

Como recurso central base foi desenvolvido um “Guia para a Atividade Fisica”, contendo informacdo-chave
para o utente relativa a atividade fisica recomendada para adultos, bem como estratégias para se tornar
mais ativo no dia-a-dia e reduzir o comportamento sedentario. Serve, ainda, a autosselecdo dos beneficios
da pratica que sao considerados mais relevantes pelo proprio utente. Este guia é central tendo em conta os
recentes dados do Bardmetro de Atividade Fisica, que mostram que apenas 2% da populagdo portuguesa
conhece as recomendag0es para a pratica de atividade fisica e que apenas 43% da populagdo reconhece
atividades do dia-a-dia enquanto atividade fisica. Ndo obstante, e porque a informagdo, ainda que seja
fundamental, ndo é na maioria dos casos suficiente para sustentar alteragdes comportamentais, o uso deste
“guia” devera ser complementado com a dinamizagao dos restantes instrumentos desenvolvidos.

Para utentes inativos que ndo consideram ainda comegar a pratica, foram desenvolvidos dois instrumentos:
“Auxiliar de Decisdo” e “Iniciacdo”. O primeiro tem por objetivo apoiar a pessoa na identificacdo de razoes
relevantes para se tornar mais ativa fisicamente e a identificar barreiras e fatores facilitadores da pratica de
atividade fisica. O segundo pretende apoiar a implementacdo do novo comportamento, caso o utente esteja
inclinado para iniciar a pratica de atividade fisica, ajudando a tragar objetivos e a definir uma estratégia para
os colocar em pratica (i.e., definir o tipo de atividade, onde ira realiza-la, em que dias, a que horas, com
quem, etc.).

Para utentes para quem a atividade fisica ainda ndo é um habito, mas ja com alguns indicadores de pratica
(irregular), foi desenvolvida uma ferramenta de apoio a “Continuidade”, que tem por objetivo facilitar o
desenvolvimento de um planeamento mais eficaz, incluindo a antecipacao de situacbes de risco e

desenvolvimento de estratégias para as gerir.

Para utentes que ja cumprem as recomendac0es, sugestdes e estratégias para que o interesse pela pratica
- ja compativel com as recomendacdes - possa manter-se (e.g., auto-monitorizacdo, aumentar o interesse
/ desafio, tornar-se um ‘lider’) podem encontrar-se numa ferramenta dedicada a manutengdo
comportamental designada “Manutengdo”.

Cada um destes cinco guias sera apresentado de seguida, juntamente com os respetivos pressupostos e
exemplos praticos de como os utilizar em consulta.
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3.2. Guia para a Atividade Fisica

A ferramenta “Guia para a Atividade Fisica” (Anexo 1) serve como apoio central a intervengdo breve,
contendo informagdo-chave para o utente relativamente a atividade fisica recomendada para adultos, bem
como estratégias para se tornar mais ativo no dia-a-dia e reduzir o comportamento sedentario. Serve, ainda,
para a identificacao dos beneficios da pratica que sdao mais importantes para a pessoa. Neste sentido, o
Guia para a Atividade Fisica é o primeiro passo para a promoc¢do da mudanca comportamental sustentada,
uma vez que estimula no utente a aquisicdo de conhecimentos sustentados em evidéncia cientifica que
potenciam a construcdo de um processo de mudanca comportamental sustentada de forma solida, positiva
e saudavel.

Mais uma vez, a forma como € realizada a comunicagdo é preponderante para uma troca de informacao
frutifera. Neste sentido, apresentamos trés abordagens que tém o papel de preparar o utente para a rececdo
dessa informagdo (11):

Pedir permissao

Explorar conhecimento prévio

Inquirir sobre o interesse

Demonstra, da parte do profissional
de salde, respeito pelo utente, tendo
a capacidade de aumentar a
disponibilidade do mesmo para
receber a informacdo.

Pergunto-me se ha algum beneficio
desta lista de que gostasse de falar?

Gostaria de saber como pode reduzir
o tempo que passa sentado?

Da a oportunidade ao profissional de
saude de recolher informacdo sobre os
conhecimentos que o utente ja tem,
podendo posteriormente dar o seu

contributo  com informagdo e
conhecimento que o utente ndo
possua.

Quais pensa serem o0s malores
beneficios de praticar atividade fisica de
uma forma regular?

Diga-me, o que jad sabe sobre a forma
de reduzir o tempo que passa sentada
no seu dia-a-dia?

Permite ao profissional de salde
dar informagdo ajustada e Util para
a realidade e interesses do utente,
0 que podera aumentar a atencdo
e recetividade.

Dos vdrios beneficios que a
atividade fisica traz para a saude,
qual é a drea sobre a qual gostaria
de ter mais informagéo?

O gue tem andando a pensar que
eu possa ajudar a esclarecer?

Apos ter sido assegurado que o utente esta predisposto a ouvir a informagdo, a mesma também podera ser
passada ao utente de forma mais positiva para o processo (11):

Apresentar a

informacgao de forma Usar linguagem de Nao indicar a

Priorizar . .
clara e em doses autonomia/ apoio resposto do utente
adequadas
Focar na informacdo que o  Utilizagcdo de uma Num clima interpessoal Uma vez que o utente ird
utente mais necessita de linguagem acessivel ao positivo, respeitando a reagir a informacdo dada, é
saber, de acordo com os utente, certificando que o autonomia do utente importante que o]
seus conhecimentos e mesmo consegue profissional de saude ndo
interesses acompanhar a informagao tenda a dar indicacdes ao
que esta a ser utente sobre qual deveria

disponibilizada ser a sua resposta, mas sim

explorar a mesma.

Depois e durante a troca de informagdo, € fundamental verificar qual a compreens3o e interpretacdo que o
utente fez dessa mesma informagdo (11), permitindo ao profissional de saide validar que o mesmo sai do
aconselhamento mais esclarecido e com mais e melhores conhecimentos sobre a pratica de atividade fisica.

Principais componentes
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Esta ferramenta, “Guia de Atividade Fisica”, tem varias componentes que visam facilitar a passagem de
informagdo individualizada ao utente, relativamente as recomendacOes de atividade fisica, sugestoes para
as alcangar (Figura 5) e identificacdo de beneficios pessoalmente relevantes.

Figura 5: SugestOes para o aumento do nivel de atividade fisica e redugdo do tempo sedentario

Existern imensas oportunidades para fazer atividade fisica,
muitas envolvern caminhar um pouco mais. Todos os passos
contam! Onde aumentara os seus?

Desloque-se mais a pé: saia do autocarro algumas paragens
antes ou estacione o carro mais longe do desting;

Incentive a sua familia/amigos a caminharem consigo;

Use as escadas! Até onde for capaz... 2 va o resto de elevador;
Use a bicicleta nos seus percursos digrios ou passeios;

Crie um grupo de caminhada com os seus colegas;
|dentifique atividades que ache apelativas e experimente
novas (natacdo, danga, orientagdo, ioga);

Monitorize os seus progressos! Peddmetros, aplicages de
telemaovel, smartwatches - a escolha & muital

A informacdo clara acerca das principais recomendacoes de atividade fisica, assim como a discussao de
ideias para se ser mais ativo no dia-a-dia, bem como formas de reduzir o tempo que se passa sentado, pode
constituir-se como uma boa forma de desconstrucao de dogmas associados a atividade fisica, que podem
influenciar a mudanga comportamental de forma negativa. Por exemplo, se um utente ndo considerar as
estratégias acima descritas como sendo formas de atividade fisica (mais de metade dos portugueses nao
identifica atividades como subir escadas e estar em pé como formas de atividade fisica), ndo as ira valorizar
e, consequentemente, a sua pratica manter-se-a baixa. Além disso, é igualmente importante perceber o
peso das experiéncias passadas na construcdo do que é a atividade fisica para o utente.

Um aspeto importante na motivacao para a mudanga é também antecipar consequéncias positivas dessa
mesma mudanca, o que, neste caso, passara por conhecer os diversos beneficios da pratica de atividade
fisica. No entanto, alguns dos beneficios associados a mudanca podem ser pessoalmente mais relevantes
para a pessoa do que outros, pelo que é importante, como ja explicado anteriormente, identificar aqueles
que vao ao encontro de aspetos que sao valorizados pelo prdprio, dado que esses serdao potenciadores de
motivacao auténoma (Figura 6).
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Figura 6: Beneficios considerados pessoalmente relevantes, a selecionar pelo utente no “Guia para a

atividade fisica”

Ao adotar as recomendacdes de atividade tisica, séo muitos os beneticios que podera ter ao nivel da sua satde. Selecione ~

os beneficios que considera serem os mais importantes para si:

A atividade fisica reduzira o risco de vir a ter varias doencas A atividade fisica sera positiva para a satde do seu coragao
Doenga das artérias do coracdo Os seus niveis de colesterol ("bom™ e “mau”) methorarao
AVC - acidente vascular cerebral O seu risco de obstrugdo dos vasos sanguineos diminuira
Hipertensao arterial As suas hipoteses de sobrevivéncia serdo maiores, no caso
Diabetes tipo 2 de um ataque cardiaco
Obesidade A ocorréncia de arritmias diminuira
Ansiedade e depressao
Demencia A atividade fisica melhorara o seu bem-estar
Dor cronica Tera mais energia, produtividade e qualidade de vida
Cancros do colon e da mama Lidara melhor com situagtes de stress
Osteoporose e fraturas dos ossos O seu sono tera maior qualidade

O seu apetite estara mais controlado

A atividade fisica melhorara a sua saude de varias formas Tera mais confianga, autoestima e emogoes positivas
O seu risco de morrer prematuramente sera menor A sua memoria e funcionamento cognitivo melhorarao
Gerira melhor o seu peso e composigao corpora
Realizara as tarefas diarias com menos fadiga Os outros também irao beneficiar!
Ficara menos vezes doente Sera um exemplo positivo na vida dos seus filhos/familia
Os seus niveis de agucar no sangue (glicemia) melhorarao Os familiares/amigos preccupar-se-ao0 menos com a sua

s seus 0ss0s fortalecerao e as articulagOes estabilizarao saude

O seu risco de queda reduzira

O seu intestino funcionara melhor

As suas dores de costas e de cabeca reduzirao

A sua flexibilidade, coordenagao e equilibrio aumentarao
A sua forga aumentara e a tensao muscular diminuira
Gerir a disfungdo eréctil sera mais facil

3.3. Atividade fisica para mim: Auxiliar de decisdo

Para utentes inativos e que ndo consideram ainda comegar a pratica, este instrumento “Auxiliar de Decisdo”
(Anexo 2) pretende ajudar a pessoa a identificar razdes relevantes para se tornar mais ativa fisicamente,
identificando também barreiras e fatores facilitadores, um ponto fundamental para ser possivel colocar em
marcha estratégias para gerir as barreiras identificadas.

Muitas pessoas estao bem informadas, mas frequentemente ndo sabem o que fazer com a informagao. Isto
€, ndo sabem traduzir a informacdo para decisdes na sua vida como resposta as necessidades e aos
problemas que surgem. O guia “Auxiliar de Decisdo” € uma ferramenta que o profissional de satide tem ao
seu dispor para ajudar o utente a trabalhar a sua ambivaléncia para a mudanca, através da definicdo do
que a atividade fisica pode fazer por si, bem como da exploracao dos prds e contras para a mudanca. Este
exercicio ajuda a esclarecer crencas e atitudes, a identificar barreiras e a avaliar até que ponto se esta
preparado para mudar, facilitando a tomada de decisdo informada e consciente, permitindo perceber para

onde pende e quais os principais obstaculos a resolver (22).

Tal como ja discutido no ambito da promogao da motivagdo autdnoma, torna-se fundamental, para uma
mudanca sustentada ao longo do tempo, perceber em conjunto com o utente, o que seria importante para
si conseguir através de um estilo de vida ativo, tanto ao nivel da saude fisica, como ao nivel do bem-estar
psicoldgico e social (Figura 7). Ou seja, buscar significados e motivos para a mudanga consonantes com os
valores pessoais e com a sua realidade, refletindo sobre o que significa e como se manifesta a salide para
o0 proprio, no dia-a-dia e nas suas metas de vida.
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Figura 7: O que a atividade fisica pode fazer pelo utente, disponivel no “Atividade fisica para mim: Auxiliar
de decisdo”

Pensar nas SUAS razdes pessoais para querer fazer atividade fisica pode fazer toda a diferengal Usando o quadro, identifique o que mais valoriza
nas varias éreas da sua vida e como a atividade fisica o pode ajudar a atingir o que deseja

Exemplo: Ganhar dinheiro suficiente, para que a minha Exemplo: Serd mais fdcil fazer o meu trabalho com sucesso, se
Trabalho familia possa ter uma vida tranquila. tiver mais energia.

Exemplo: Passar mais tempo a brincar com os meus filhos e ser
um bom exemplo para eles; Ter sadide para poder acompanhar os
membros mais idosos da familia.

Exemplo: Ter energia e satide para acompanhar e cuidar
Familia daqueles que sdo importantes para mim.

Exemplo: Passar mais tempo com os meus amigos. Exemplo: Os meus amigos combinam vdrias vezes atividades
: 5 180S.

Amigos/lazer ligadas a aventura e assim vou poder estar mais com eles!
Exemplo: Queria controfar a minha pressdo arterial... Exemplo: A atividade fisica regular pode ajudar a regularizar os
Salide Estd muito elevada. meus niveis de pressdo arterial.

Ha frases, expressGes e objetivos que, de tdo repetidos, acabam por perder o sentido. Dizer que é
importante fazer algo “pela nossa saude”, mais do que um lugar-comum, pode mesmo configurar uma
abstracao com pouco potencial para motivar alteracdes de comportamentos. De facto, ndo existe “uma”
saude. Questdes ligadas ao contexto pessoal, social e cultural, bem como as aspiragGes, objetivos e valores
individuais podem trazer significados diferentes ao que se entende por “ter saide” ou “estar bem”. Na area
do exercicio fisico, por exemplo, a investigacdo sugere que metas relacionadas com o bem-estar no dia-a-
dia — como ter mais energia, vitalidade, flexibilidade ou capacidade para gerir melhor o stress — estdo
associados a mais minutos por semana de atividade fisica do que quando o mesmo objetivo é colocado em
termos genéricos como “ter salde”, ou “envelhecer com menos fatores de risco” (32). Parece entdo
fundamental que cada um possa refletir no que significa e como se manifesta a salde para si proprio — no
seu dia-a-dia e também nas suas aspiracdes e metas— residindo ai uma das chaves para olhar para o
exercicio com outros olhos, quem sabe passando a dar-lhe prioridade sobre outros pontos da agenda
quotidiana.

Objetivos colocados de forma abstrata ndao parecem ter forga suficiente para se sobrepor aos pequenos
(mas inimeros) compromissos e tarefas mundanas, levando ao adiar constante da pratica de atividade fisica
(“fui quase esta segunda”, “fui quase na terga”...). Ha entdo que pensar no que se gosta e valoriza. O que
¢ a saude para cada um de nds? Esta é uma boa pergunta para colocar aos utentes, e as respostas podem
variar entre ser um pai mais disponivel, um colega de trabalho menos rabugento, um chefe mais criativo e
flexivel, ser mais enérgico, ter menos dores, dormir melhor, estar mais bem-disposto e tolerante, fazendo a
ligacao com o como a atividade fisica regular pode ajudar a atingir estas metas (15).

O balanco decisional envolve pesar bem os prés e os contras de uma determinada acdo, isto &, os beneficios
e 0s custos, para si e para os outros, a curto e a longo prazo (22). Este instrumento (Figura 8) ajudara o
utente a construir e estar envolvido no seu processo de mudanga comportamental, aumentando o
compromisso sentido através da responsabilizacao pelas decisdes tomadas. Uma vez que a adocao e
manutengdo de comportamentos € um processo nao linear, com avancos e recuos, a exploragao da
ambivaléncia que vai sendo sentida pelo utente, sobre os pros e contras da mudanca e dos desafios que se
apresentam, assume-se como um processo reflexivo que devera ser mantido ao longo de toda a intervengao
para uma mudanca comportamental sustentada. Desta forma, o balango decisional funciona como base para
o desenvolvimento de planos de agao e dos objetivos pessoais (22).
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Figura 8: Balanco decisional, disponivel no “Atividade fisica para mim: Auxiliar de decisdo”

Agora que teve a oportunidade de identificar o que a atividade fisica pode fazer por si, pense sobre os fatores que podem facilitar ou dificultar a
sua decisdo - 0s seus prés e contras!

Exemnplo: Sei que quando saio do trabatho s6 me apetece ir

Exemplo: Gosto de caminhar, gosto de estar em movimento. i
'(;te"‘"? ) P > g ! para casa, pols estou cansado/a.
essoais
Externos Exemplo: Tenho um parque mesmo perto de casa. Hd um Exemplo: Ndo encontrei ainda calcado adequado aos meus
{Aspetos grupo de vizinhos que caminha sempre & noite. Jjoanetes. Ndo tenho com quem deixar os meus fithos...
praticos)

Desafios para a implementacao

Utentes que estejam em fases muito iniciais do seu processo de mudanga comportamental podem ter a
tendéncia de ir para extremos. Se por um lado o entusiasmo com a iniciacdo do comportamento pode levar
o0 utente a apenas identificar vantagens para a mudanga, também podera acontecer que, por outro apenas
verbalizem “contras”, uma vez que ainda ndo estdo predispostos para a iniciagdo do comportamento, ou
estejam a ponderar desistir do mesmo.

Assim sendo, é recomendado que o utente coloque, pelo menos, trés pontos em cada quadrante no sentido
de promover uma reflexdo alargada, evitando a visdo dicotdmica do “tudo bom/ mau” ou “facil/ impossivel”.

Uma vez que se sugere no guia pensar em estratégias para ultrapassar barreiras para fazer atividade fisica,
o profissional de salide podera explorar esta questdo com o utente utilizando a técnica IDEA:

Identificar a barreira (Ex: Falta de tempo depois do trabalho);

Desenvolver solugdes alternativas (Ex: Caminhadas curtas a hora de almogo; caminhar antes de
entrar para o trabalho);

Escolher entre as solugdes desenvolvidas (Ex: Caminhadas curtas a hora de almogo);

Avaliar o processo (Ex: A solucao escolhida foi a ajustada a mim e as minhas rotinas?).

3.4. Atividade fisica para mim: Plano de acao!

Depois de garantir que ha interesse do utente em se tornar mais ativo fisicamente, sera importante facilitar
0 processo de implementacao pratica. Dois instrumentos disponiveis na PEM (“Por onde comecar?” (Anexo
3) e “Criar habitos para tornar a Atividade Fisica regular” (Anexo 4)) ajudam a pessoa a tracar objetivos e
a definir uma estratégia de implementacdo, algo que a evidéncia cientifica tem mostrado como fundamental
em processos de mudanga comportamental (33).

De facto, apds a decisdo de iniciar a mudanga comportamental, € necessario o planeamento das acdes que
irdo materializar a decisdo. Para tal é importante que o utente consiga definir onde, como e quando agir,
uma vez que aumentard o controlo pessoal sobre a agdo. Este planeamento estd dependente e é
fundamental que seja compativel com os objetivos tracados pelo utente, objetivos esses que sdo o
delineamento daquilo que o utente quer realizar em termos de atividade fisica (22).

A energia alcancada através da formulagdo de objetivos adequados deve ser completada com a construgao

de um plano de acdo (Figura 9). O mesmo pode ser comparado a um mapa que indica ao utente qual o
caminho a percorrer.
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Figura 9: Estabelecimento de objetivos e planos de acdo, disponivel no “Atividade fisica para mim: Plano
de Agdo!”

Conseguiré ter uma maior probabilidade de sucessose planear um plano de agdo concreto. Seja o mais especifico possivel, tendo em considera¢do
as possiveis barreiras que possa ter de enfrentar. Por exemplo, tenha um plano B, no caso de mau tempo.

Exemplo: Pefo menos 2 dias por semana, fazer  Exemplo: A partir do més de outubro. Exemplo: Posso caminhar tercas e quintas
uma caminhada, cerca de uma hora; Nadar, durante a hora de almoco e posso nadar no
pelo menos, 1 vez por semana. sabado de manhd.
(;,Tﬁf,ffg 13-14h Caminhada  Parque & frente da minha empresa  Colega de trabalho Ir ao fim do dia ao parque perto de casa
Sabado 10-11h (60 min) Piscina municipal Sozinha/o Ir andar de bicicleta com filhos/amigos

A formulagdo de objetivos e planos de agdo atua como reguladora do comportamento, uma vez que dirige
a atengdo do utente para aquilo que sdo as agdes que quer tomar no sentido da mudanga comportamental,
bem como facilita a continuidade face aos obstaculos que possam surgir. Uma participacdo ativa, por parte
do utente, na definicdo dos objetivos, contribui para o aumento do significado pessoal e do compromisso
sentido.

A eficacia dos objetivos esta relacionada com a forma como os mesmos sao definidos. Para que os objetivos
sejam, de facto, guias para a agao, é fundamental que sejam ‘SMART":

ESpecificos, para que possam dirigir a agdo do utente para os pontos importantes do comportamento;
Mensuraveis, para que o utente possa monitorizar o seu progresso;

Atingiveis, ou seja, devem ser desafiantes, mas realistas. E fundamental que o utente acredite que
conseguira alcancar o objetivo definido e o perspetive como uma realidade futura.

Relevantes para o utente, estando ligados ao significado de salde e a forma como a atividade fisica
pode ajudar a concretizar esse mesmo significado;

Definidos no Tempo; ou seja, definidos a longo prazo, servindo como a meta onde se quer chegar, e
também a médio e curto prazo como a forma de chegar a essa meta;

Definidos pela positiva. O mais importante sera que o utente defina aquilo que quer realizar, e ndao
aquilo que nao quer;

Além da definigdo de objetivos, os quais tornam mais claro o que se pretende atingir com a mudanca
comportamental, € muito importante concretizar esses objetivos em planos de agdo que sejam realistas e
possiveis de implementar. O estabelecimento de planos de agdo ajuda a tornar definir parémetros
importantes para a efetivagdo do comportamento, nomeadamente o qué (i.e., que atividade fisica praticar),
quando (i.e., em que dias, a que horas), onde (i.e., em que lugar), com quem. Outro parametro importante
e que permite manter alguma flexibilidade, contornando barreiras que poderdo surgir € a definicdo de uma
alternativa ou “plano B”, para o caso de ndo ser possivel realizar o plano inicial (Figura 10). A investigacdo
tem demostrado que quando estes planos de acdo sao definidos, é muito mais provavel que os objetivos
sejam postos em pratica do que na auséncia de planos de acao pré-estabelecidos (33).

Figura 10: Estabelecimento de planos de contingéncia, disponivel no “Atividade fisica para mim: Plano de
Acao!”
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(exemplo: SE estiver mau tempo, ENTAO vou comprar um impermedvel para poder continuar a caminhar ou, nesse dia, faco uma atividade em casa,
por exemplo, dancar.)

SE:

ENTAO:

Outro importante facilitador da mudanca é o suporte social. A procura de suporte social pode aumentar os
niveis de bem-estar, diminuir a possibilidade de desisténcia, aumentar o prazer e 0 compromisso uma vez
gue o mesmo foi tomado perante outrem. Contudo, reconhecer que com ajuda é mais facil, implica também
saber procurar e solicitar uma ajuda realmente adequada. Assim, é importante que o profissional de salde
discuta com o utente a necessidade de saber mostrar aos outros o que necessita e fazé-los sentirem-se
Uteis e importantes no processo (Figura 11).

Figura 11: Suporte social, disponivel no “Atividade fisica para mim: Plano de Agdo!”

(exemplo: o apoio do meu marido e sogra, que ficam com os filhos no sabado de manha; a colega de trabalho que quer vir caminhar comigo; o voucher
de desconto para compra de uns ténis novos.)

Outra das ferramentas incluidas neste guia tem como principal objetivo maximizar a capacidade de
“prevencdo”. Primeiro identificam-se os estimulos internos e externos potencialmente “perigosos” (no
sentido de serem contrarios aos objetivos tragados) e depois definem-se estratégias para os eliminar,
diminuindo assim fatores e situagdes de “risco”.

Outra das ferramentas desafia o utente a definir qual a recompensa que devera ter pelo cumprimento do
seu objetivo (Figura 12). O sistema de recompensas torna-se importante pela sua funcao de elemento
motivacional, uma vez que serve de autorreforgo ao comportamento. As recompensas devem ser 0 mais
intrinsecas possivel, ligadas ao significado pessoal daquela agdo e a questdes que o sujeito valorize, podendo
ainda servir de “rastilho” para novas acoes (comprar uns ténis de desporto novos). Esta questdao torna-se
relevante porque o objetivo passa por ser o utente a conseguir, por si s, reforcar-se, motivar-se e
recompensar-se, ndao dependendo exclusivamente de reforgos externos.

Figura 12: - Sistema de recompensas, disponivel no “Atividade fisica para mim: Plano de Agdo!”

(exemplo: Se conseguir manter o meu objetivo, em média, pelo menos 3 meses, vou comprar um novo par de ténis/sapatilhas.)

Desafios para a implementacao

Objetivos mal formulados, como ja visto anteriormente, ndo irdo servir o seu propdsito de regular o
comportamento na diregdo da mudanca comportamental sustentada ao longo do tempo. Neste sentido, é
fundamental que o profissional de saude auxilie o utente neste processo de formulagao e/ ou reformulacdo
de objetivos, através das ferramentas e técnicas apresentadas.

E igualmente importante refletir em conjunto com o utente, os significados implicitos que objetivos irrealistas
podem ter. Nomeadamente, objetivos demasiado otimistas podem ser um reflexo de irrealismo, insatisfagao
permanente ou desconhecimento das dificuldades do processo, enquanto que objetivos pessimistas poderao
significar falta de motivacao ou falta de confianca nos recursos internos.

E Util ter em consideracdo o papel que as expectativas desempenham ao iniciar-se um novo comportamento.
Expectativas excessivamente exigentes e desajustadas podem ser prejudiciais, aumentando a probabilidade
de insucesso e frustragdo. Por outro lado, pessoas que tém objetivos mais realistas parecem ter uma maior
probabilidade de atingir os seus objetivos e de os manter a longo prazo. De um modo geral, uma expectativa
positiva, moderada e realista parece ser a mais benéfica e estar associada a melhores resultados (34).

MINISTERIO DA SAUDE | DIRECAO-GERAL DA SAUDE MANUAL DE ACONSELHAMENTO PARA A MUDANCA COMPORTAMENTAL 33



FERRAMENTAS DE APOIO AO ACONSELHAMENTO BREVE

Relativamente as estratégias para ultrapassar obstaculos, € importante ndo esquecer, para além de trabalhar
na prevengao de situacOes causadoras do ndo alcance dos objetivos do utente, incidir também no aumento
de oportunidades. O objetivo é que o utente se exponha a estimulos benéficos e desencadeadores de a¢bes
adequadas (por exemplo, ter sempre calgado desportivo ou saco para o ginasio no carro), aumentando as
oportunidades de prética (22).

Quando ndo é possivel cumprir o planeamento, é importante que sejam consideradas alternativas. Assim,
se o utente tiver planeado 3 vezes por semana a hora de almogo, mas ndo o poder realizar por compromissos
laborais, podera recorrer a sua alternativa (ir ao fim do dia no parque perto de casa).

3.5. Atividade fisica para mim: continuar ativo!

Alguns utentes podem ja apresentar niveis de atividade fisica compativeis com as recomendagGes. Tendo
em conta os desafios que a manutengao de um determinado comportamento pode envolver, foi desenvolvido
um instrumento especifico (“Continuar ativo” — Anexo 5) com algumas sugestGes e estratégias para que o
interesse pela pratica possa ser mantido ao longo do tempo e se possam por em marcha solugGes
alternativas a barreiras que se venham a verificar a longo prazo (por exemplo, perda de novidade,
monotonia, necessidade de ajustamento a novos niveis de treino, etc.).

Uma vez definidos, conjuntamente, os objetivos, um passo inicial muito importante é a criacdo de um
sistema de automonitorizagdo que mantenha o utente consciente do que se esta a passar, aprendendo a
interpreta-lo e a dar-lhe significado pessoal (Figura 13). A automonitorizacdo passa pelo desenvolvimento
de um sistema de autorregistos (estilo diario) e sua manutencao, e permite o aumento do conhecimento do
problema e circunstancias, desmistificar crengas distorcidas, servir de apoio no desenvolvimento de objetivos
e planos de agdo, fornecer feedback pessoal e funcionar como uma técnica de autocontrolo, uma vez que
ter de escrever pode inibir o comportamento indesejado.

Figura 13: Monitorizacdo da atividade fisica e solucOes para barreiras a longo prazo, disponivel no
“Continuar ativo! Manutengao”

Uma monitorizagdo regular da atividade fisica pode ajudar a perceber se estd tudo a correr bem ou se hé dificuldades ou situages de risco de
desisténcia a que deve dar atengdo. Experimente manter um registo da atividade fisica que faz! Pode ser através de uma app, mas tamhém pode
ser um registo criado por si. A grelha em baixo é apenas um exemplo (pode sempre adaptar as suas preferéncias e necessidades).

Quarta, Caminhada rapida Parque ao pé de casa; Antes: ensonada/o Tive muita fome... Para a préxima, tenho que
23 Setembro Sozinha/o Durante e depois: pensar no que comer antes
8-9h enérgica/o de sair de casa...

Atualize este registo semanal ou quinzenalmente, tendo em conta:
Comportamentos/situa¢des de risco a alterar
Bons hébitos a manter

A promogdo de autoconhecimento e autoconsciencializacdo, através da automonitorizagao, pode ser
encarada como uma ferramenta, por si s, ou como uma estratégia transversal a todas as técnicas
apresentadas. Pilar fundamental das ferramentas de mudanca comportamental, a automonitorizacdo pode
assumir varias formas, desde o simples registo da atividade fisica efetuada, até incluir elementos como
onde, com quem, que pensamentos e sentimentos antecedentes e consequentes, etc. Esta complexidade
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crescente aposta no aumento do conhecimento, ndo sé em relagdo ao que se passa, mas também em que
contexto (interno e externo) ocorre, identificando-se assim possiveis automatismos que podem ser
identificados e eliminados ou transformados. Os registos realizados sdo posteriormente utilizados para
identificar padroes de comportamento ou tendéncias verificadas ao longo do Aconselhamento. Uma vez
identificado um padrao de comportamento, podem ser estabelecidos objetivos que visem a sua modificacao,
ou analisado um conjunto de solucdes especificas para os problemas identificados (22).

A experimentagdo, por parte do utente, de diferentes formas e contextos de pratica de atividade fisica, para
posterior reflexdo com o profissional de salude, é a base da “logica dos desafios” (Figura 14). Esta
experimentacdo podera contribuir para o aumento da autoeficacia do utente, uma vez que o mesmo vai
conseguindo acumular novas capacidades fisicas e um maior sentimento de bem-estar.

Figura 14: Tornar a atividade fisica mais apelativa, disponivel no “Continuar ativo! Manutengao”

A rotina é uma 6tima aliada da criagdo de habitos mas, com o tempo, pode sentir um crescente desinteresse por algumas atividades. Tal como
noutras dreas da sua vida, considere incluir algumas altera¢des no seu plano de atividade fisica, para que a diversdo, o desafio e o interesse
possam ser mantidos.

Exemnplo: nova ciclovia, novo percurso pedestre, Exemplo: registar ruido, paisagem, Exemplo: convidar amigos ou familia, variar tipo
aquele clube que abriu e que tem aulas tdo ambiente apelativo, natural? de exercicio ou nivel de dificuldade, comprar monitores
giras. de atividade fisica, ouvir masica, etc.

Desafios para a implementacao

Ajudar o utente a criar um registo de automonitorizacdo, que tenha alguma complexidade, no sentido de
permitir que se retire do mesmo informacdo relevante e Util para o processo de mudanca comportamental
sustentada ao longo do tempo. O utente pode ter a tendéncia para criar registos mais simplificados, o que
nao sera tao util.

Sugerir ao utente que construa a sua propria folha de registo, individualizando-a o mais possivel.

Com base na folha de registo construida, incitar a uma primeira semana de automonitorizacdo, no sentido
de o utente identificar potenciais problemas.

A questdo da revisao conjunta dos registos é fundamental. Qualquer registo ndo deve ser escrutinado pelo
profissional de saude perante a assisténcia passiva de quem o efetuou. Tal reforca o controlo externo e
coloca o utente num papel de “julgado”, o que pode levar a falsificacao dos registos ou funcionamento numa
l6gica de “desejabilidade social” (escrevo o que penso que o outro quer ouvir/saber). Qualquer autorregisto
deve ser encorajado num regime de autonomia, sendo que uma boa solu¢do de compromisso pode ser a
de pedir ao utente que faga um resumo na consulta sobre o seu registo — o que correu bem, do que se
apercebeu, barreiras, etc. — com base na sua analise das préprias ocorréncias (22). Esta solugdo ird permitir
que o utente reflita sobre o que registou, o que levara a um maior e melhor autoconhecimento (15).

3.6. Estratégias de aconselhamento na Promogao de estilos de vida
fisicamente ativos: Mensagens finais

Para o profissional de salde que recorrer a este manual, pode ser necessario algum tempo para a
assimilacdo de toda a informagdo nele constante. Tal assimilacdo passa pela reflexao acerca da aplicabilidade
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da mesma, o que faz mais sentido na sua pratica profissional, e qual a sua posicdo face as consideragoes
tecidas para o clima interpessoal a promover. Tal como para o utente, também no caso do profissional de
saude, a ocorrer, a mudanca (neste caso para um novo estilo de intervengdo) tem de partir “de dentro”, o
que implica uma reflexao sobre quais os principais valores enquanto profissional, os objetivos que norteiam
a sua pratica, o alcance que gostaria de ter nas suas intervengGes e como gostaria que os seus utentes se
lembrassem da sua intervencao.

Caso entenda que este Manual Ihe proporcionou conhecimentos e informacgGes Uteis e que algumas das
sugestoes se aplicam a si e ao que deseja para a sua pratica, fica uma Ultima sugestao. Em anexo encontrara
dois instrumentos destinados a permitir a realizagdo um “rastreio” das principais estratégias de intervencgao
que estd a usar neste dominio, funcionando como duas check-lists (Anexos 6 e 7). Tera igualmente
disponivel um sumario das principais técnicas comportamentais passiveis de serem dinamizadas no processo
de mudanca comportamental sustentada, de acordo com todos os principios ja enunciados (Anexo 8).

Em suma, e tal como provavelmente tantas vezes ja aconselhou ao utente, “O primeiro passo é
experimentar!™.
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Guia para a Atividade Fisica

Utente: A\
Prescritor:
Data:

ANEXOS

Local de Prescricao:
Telefone:

1. QUAL A ATIVIDADE FiSICA RECOMENDADA (PARA ADULTOS)?
Acumular, pelo menos, 150 minutos por semana de atividade fisica aerobia de intensidade moderada (ex. marcha
rapida) ou vigorosa (ex. corrida). Existem vérias formas de os atingir:

+ 3 Sessdes de 50 minutos OU 5 sessdes de 30 minutos OU sessdes de 20-25 minutos todos os dias.

Aproveite periodos to curtos como 10 minutos para aumentar a sua atividade fisica.
Caso nao consiga atingir os 150 minutos por semana, lembre-se que pouco é melhor do que nada!

Acrescentar outros tipos de atividade fisica, para além da anterior:

+ Exercicios de fortalecimento muscular, pelo menos, 2 vezes por semana;
+ Exercicios que estimulem a agilidade, a coordenacéo e o equilibrio;
+ Exercicios de flexibilidade (alongamentos) no final de todas as sessdes de exercicio.

Aumentar gradualmente a duracao e a intensidade da atividade fisica.

2. IDEIAS PARA SER MAIS ATIVO NO DIA A DIA

Existem imensas oportunidades para fazer atividade

3. REDUZA O TEMPO QUE PASSA SENTADO
Mesmo sem aumentar a sua atividade fisica, proteja a

fisica, muitas envolvem caminhar um pouco mais. Todos sua saude simplesmente reduzindo e interrompendo os

os passos contam! Onde aumentara os seus?

« Desloque-se mais a pé: saia do autocarro algumas

paragens antes ou estacione o carro mais longe do destino;
+ Use as escadas! Até onde for capaz... e va o resto de

elevador;

+ Use a bicicleta nos seus percursos diarios ou passeios;
« Incentive a sua familia/amigos a caminharem (crie um

grupo de caminhada);

comportamentos sedentarios:

» Levante-se sempre que quiser mudar o canal/som da
TV,

+ Substitua pausas para café por caminhadas rapidas de
10 min;

+ Enquanto fala ao telefone ou conversa com um colega
tente permanecer de pe ou caminhe pela sala;

+ Nao passe mais de 1 hora sentado (por ex., use a

« |dentifique atividades que ache apelativas e experimente impressora ou o WC mais distante; dirija-se aos colegas, em

novas (natacéo, danca, orientacé&o, ioga);

» Monitorize os seus progressos! Pedometros, aplicacdes

de telemovel, smartwatches - a escolha € muita!

4. BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA

vez de usar o email/telefone);
+ Nas pausas, realize alongamentos e/ou exercicios de
fortalecimento muscular, usando por ex. a sua cadeira.

Ao adotar as recomendacdes de atividade fisica, sdo muitos os beneficios que podera ter ao nivel da sua saude.
Selecione [Mos beneficios que considera serem os mais importantes para si:

A atividade fisica reduzira o risco de vir a ter varias doencas

[[JDoenca das artérias do coracdo

[ JAVC - Acidente Vascular Cerebral

[ Hipertensao arterial

[ Diabetes tipo 2

[ 1Obesidade

[ ]Ansiedade e depressido

[ IDeméncia

[ IDor crénica

[Icancros do célon e da mama

:lOsteoporose e fraturas dos ossos

A atividade fisica melhorara a sua saUde de varias formas
[]O seu risco de morrer prematuramente sera menor

[ 1Gerira melhor o seu peso e composicéo corporal

[ |Realizara as tarefas diarias com menos fadiga

[ IFicara menos vezes doente

[ ]Os seus niveis de aglUcar no sangue (glicemia) melhorardo
[ 10s seus ossos fortalecerio e as articulagdes estabilizardo
[ 1O seurisco de queda reduzira

[]O seu intestino funcionara melhor

MINISTERIO DA SAUDE | DIREGAO-GERAL DA SAUDE

[[JAs suas dores de costas e de cabeca reduzirdio

[C]A sua flexibilidade, coordenagéo e equilibrio aumentarao

[]A sua forga aumenta e a tensdo muscular diminuira

[Ceerira disfuncdo erétil sera mais facil

A atividade fisica sera positiva para a saide do seu coragao
[]Os seus niveis de colesterol ("bom" e "mau") irdo melhorar
[]o seurisco de obstrugdo dos vasos sanguineos ira diminuir
[[IMaiores hipéteses de sobreviver a um ataque cardiaco

[JA ocorréncia de arritmias diminuira

A atividade fisica melhorara o seu bem-estar

[[ITera mais energia, produtividade e qualidade de vida
[CJLidara melhor com situagdes de stress

[[]O seu sono tera maior qualidade

[JO seu apetite estara mais controlado

[[JTera mais confianga, autoestima e emogdes positivas

[JA sua meméria e funcionamento cognitivo irdo melhorar

Os outros também irdo beneficiar!

[[Jsera um exemplo positivo na vida dos seus filhos/familia
[os familiares/amigos preocupar-se-do menos com a sua saude
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ANEXO 2

Auxiliar de Decisao
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Guia para a Atividade Fisica
Atividade Fisica Para Mim: Auxiliar de Decisdo

Utente:
Prescritor: Local de Prescricéo:
Data: Telefone:

1. O QUE E QUE A ATIVIDADE FiSICA PODE FAZER POR MIM?
Por certo ja ouviu falar dos inumeros beneficios da atividade fisica. Ainda assim, as exigéncias do dia a dia podem tornar
complicada a decisédo de comecar. Desafie-se a responder a trés questdes... O resultado pode ser surpreendente!

Pensar nas SUAS razdes pessoais para querer fazer atividade fisica pode fazer toda a diferenca. Usando o quadro,
identifique o que mais valoriza nas vérias areas da sua vida e em como a atividade fisica pode ajuda-lo a atingir o que
deseja.

O QUE E IMPORTANTE PARA MIM? COMO E QUE SER MAIS ATIVO PODE AJUDAR?
Exemplo: Ganhar dinheiro suficiente, para que a minha familia Exemplo: Sera mais facil fazer o meu trabalho com sucesso, se tiver
possa ter uma vida tranquila. mais energia.

Trabalho
P Ve
Exemplo: Ter energia e saude para acompanhar e cuidar Exemplo: Passar mais tempo a brincar com os meus filhos e ser um
daqueles que sdo importantes para mim. bom exemplo para eles; ter satde para poder acompanhar os

Familia membros mais idosos da familia.

Exemplo: Passar mais tempo com os meus amigos. Exemplo: Os meus amigos combinam vérias vezes atividades

ligadas a aventura, assim, vou poder estar mais com eles!
Amigos/lazer
Exemplo: A minha presséo arterial esta muito elevada. Exemplo: A atividade fisica regular pode ajudar a regularizar os
meus niveis de pressédo arterial.

Saude

2. QUAIS SAO OS MEUS PROS E CONTRAS
Agora que teve a oportunidade de identificar o que a atividade fisica pode fazer por si, pense sobre os fatores que podem
facilitar ou dificultar a sua decisa@o - os seus prés e contras!

PROS (FACILITADORES) CONTRAS (DIFICULDADES)
Exemplo: Gosto de caminhar. Exemplo: Sei que quando saio do trabalho s6 me apetece ir para
Internos casa pois estou cansado/a.
(Pessoais) # #
Exemplo: Tenho um parque mesmo ao pé de casa. Hd um Exemplo: N&o encontrei ainda calcado adequado aos meus
Externos grupo de vizinhos que caminha sempre & noite. joanetes. N&o tenho ninguém para ir comigo...

(Aspetos

praticos) P P

3. ESTOU DECIDIDO A EXPERIMENTAR?

Agora que refletiu sobre como é que a atividade fisica o pode ajudar a usufruir do que mais valoriza e nos fatores que o
podem facilitar, sente que esta pronto para experimentar fazer uma atividade?

Se sim, peca ao seu médico os Planos de Acéo, algo que pode levar consigo para casa ou receber por email. Vao ajuda-lo
a passar da intenc&o a pratical Nao se esqueca que, numa préxima consulta médica, pode aproveitar para partilhar a sua
experiéncia ou duvidas que tenha.

MAIS UMA DICA: Pensar em estratégias para ultrapassar barreiras para fazer atividade fisica € um importante passo para
comecar. Por exemplo, se a falta de tempo depois do trabalho € uma dificuldade para si, experimente fazer caminhadas
curtas durante a hora de almog¢o.
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ANEXOS

ANEXO 3

Plano de Agao — Iniciagao
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Guia para a Atividade Fisica
Atividade Fisica Para Mim: Por onde Comecar?

Utente:
Prescritor: Local de Prescricdo:
Data: Telefone:

1. IDENTIFIQUE O QUE GOSTARIA DE EXPERIMENTAR

Tornar a atividade fisica num héabito é mais facil se escolher uma atividade que se adeque as suas rotinas diarias, aos seus
gostos e que n&o exija muito esforco de conciliacdo com outros afazeres. Caminhar, por exemplo, &€ uma atividade simples
e segura de realizar. Contudo, pode preferir andar de bicicleta, nadar, dancar, aulas de fitness, ioga, futebol ou outro
desporto... As possibilidades s&o inUmeras e experimentar pode ser um primeiro passol

2. DECIDA QUANDO, E EM QUE DIAS, VAI COMECAR A FAZER EXERCICIO FiSICO DE FORMA REGULAR

+ Escolha uma data para comecar e dia(s) que ndo cause(m) grandes dificuldades de conciliagdo com outras atividades.
Assinale num local que o ajude a relembrar (p. ex. agenda, telefone, porta do frigorifico).

+ Partilhe planos com as pessoas que lhe s&@o proximas - dessa forma elas serdo também aliadas da sua deciséo e esse
compromisso fica fortalecido.

3. TRACE OBJETIVOS E UM PLANO DE AGAO

Conseguira ter uma maior probabilidade de sucesso se planear um plano de agdo concreto. Seja o mais especifico
possivel, tendo em considerac@o as possiveis barreiras que possa ter de enfrentar. Por exemplo, tenha um plano B, no
caso de mau tempo.

O MEU OBJECTIVO E PLANO DE ACAO

O que quero fazer?
Exemplo: Pelo menos 2 dias por semana fazer uma caminhada, cerca de uma hora; ir ao ginasio pelo menos 1 vez por semana.

Data de inicio:
Exemplo: A partir do més de Outubro.

Dias da semana em que o farei:
Exemplo: Posso caminhar tercas e quintas durante a hora de almogo e posso ir ao ginasio no sébado de manha.

O MEU PLANO DE ATIVIDADE FiSICA

DIAS QUANDO? 0 QUE? ONDE? COM QUEM? ALTERNATIVA
Terca 13-14h Cammhgda Parque a frente da minha Colega de trabalho. Ir ao fim do dia ao parque
(60 min) empresa. perto de casa.
. 5 Aulas de grupo - . Com amigos que Ir andar de bicicleta com
Sébado 10-11.30h (2 x 45 min) Ginasio do meu baimo. 4o pem 14 andam. filhos/amigos.

Para atingir este objetivo, posso contar com:
P. ex.: O apoio do meu marido e sogra, que ficam com os filhos no sébado de manhé; a colega de trabalho que quer vir caminhar comigo; o voucher de
desconto para compra de uns ténis novos

Antes de comecar, eu tenho de:
P. ex.: Comprar calgado adequado a atividade, pedir o calendério do ginasio, efc.

Para ter a certeza que faco o exercicio planeado, eu tenho de:
P. ex.: Inscrever-me nas aulas escolhidas, preparar o saco especifico do exercicio na noite anterior, etc.

Situagoes a evitar para atingir o meu objetivo?
P. ex.: Marcar reunides perto da hora de almogo nos dias em que quero caminhar; deixar outras tarefas para fazer no sabadbo; ir almogar com os colegas
as tercas e quintas, porque j& sei que depois ficamos a conversar

Comeo vou saber se estou no bom caminho?
P. ex.: Vou manter um registo na porta do frigorifico dos dias em que fiz atividade fisica

0 que merego, se conseguir atingir o meu objetivo?
P. ex.: Se conseguir manter o meu objetivo, em média, pelo menos 3 meses, vou comprar para mim um nove smartwatch, etc.
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ANEXOS

ANEXO 4

Plano de Agao — Continuidade
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Guia para a Atividade Fisica
Atividade Fisica Para Mim: Criar Habitos Para Tornar a Atividade Fisica Regular!

Utente:
Prescritor: Local de Prescrigéo:
Data: Telefone:

1. FAGCA UM BALANGO DA ATIVIDADE FiSICA QUE TEM FEITO
Fazer da atividade fisica uma rotina pode ser dificil pois muitos s&o os desafios do dia a dia. Mas sé depois de se comecar
a praticar &€ que se percebe o que & preciso para continuar.

O quadro em baixo ird ajuda-lo a planear a sua atividade fisica. Pense na sua experiéncia recente e no que podera estar a
correr melhor e menos bem. Com base nisso, planeie as alterac8es necessérias para que tudo corra da melhor forma para
si. Seja o0 mais especifico possivel e tenha sempre uma alternatival

O MEU OBJETIVO E PLANO DE ACAO

0O que tenho feito?
Exemplo: Uma caminhada ao domingo... durante a semana tem sido dificil conseguir.

&
£

O que gostaria de alterar?

Exemplo: Gostaria de ter pelo menos dois dias ativos, talvez ao fim de semana conseguisse fazer duas caminhadas.

s

Em que dias da semana?
Exemplo: Fins de semana.

Durante quanto tempo?
Exemplo: 60 a 90 minutos, cada caminhada.

7

Onde é que vou fazer?
Exemplo: No parque perto de casa ou, se o tempo estiver muito bom, junto & praia.

&
Com quem?
Exemplo: A minha esposa pode vir caminhar comigo e aquele casal amigo também.

Para ter a certeza que faco o exercicio planeado, eu tenho de:
P. ex.: Evitar combinar outras atividades aos fins de semana de manha; combinar com outras pessoas a pratica de exercicio, para ter um compromisso
assumido

Que dificuldades podem surgir? E como é que posso lidar com elas?:
P. ex.: SE estiver mau tempo, ENTAQ vou comprar um impermedvel para poder continuar a caminhar ou nesse dia fago uma atividade em casa, por
exemplo, dangar

SE:

ENTAO:

Como vou saber se estou a cumprir o meu objetivo:
P. ex.: Vou apontar num calendario na porta do frigorifico os dias em que fiz atividade fisica semanalmente

O que mereco, e quando, se conseguir cumprir o meu objetivo?
P. ex.: Se conseguir manter o meu objetivo, em média, pelo menos 3 meses, vou comprar um novo par de ténis/sapatilhas

DICA IMPORTANTE:
Experimente fazer um registo da sua atividade fisica através de uma das muitas aplicacbes gratuitas disponiveis para
telemoveis.
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ANEXOS

ANEXO 5

Plano de Manutencao
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Guia para a Atividade Fisica
Atividade Fisica Para Mim: Continuar Ativol

Utente:
Prescritor: Local de Prescrigéo:
Data: Telefone:

1. REGISTAR (MONITORIZAR) A ATIVIDADE FiSICA
Manter uma atividade (fisica ou n&ol) implica que esta continue a ser facilmente adaptéavel as rotinas diarias e que o
interesse se va mantendo ou até aumentando. A informacéo seguinte pode auxiliar!

Uma monitorizac&o regular da atividade fisica pode ajudar a perceber se esta tudo a correr bem ou se ha dificuldades ou
situacdes de risco a que deve dar atencdo. Experimente manter um registo da atividade fisica que faz! A grelha em baixo é
apenas um exemplo (pode sempre adaptar as suas preferéncias e necessidades).

DIAS/ ATIVIDADE LOCALE COMO SE SENTIU (ANTES, COMENTARIOS SITUAGOES A
DURACAO REALIZADA COMPANHIA DURANTE OU DEPOIS) ALTERAR/ALTERNATIVAS
Quarta, Parque ao pé de . o
23 Setembro  Caminhada rapida casa; D Atn i‘esaens_orlvada’ , Tive muita fome... Fara a préxima, tenho ?ue pensar
8-9h com o marido urante e depais: energica no que comer antes...
P
#
pd

Atualize este registo semanal ou quinzenalmente, tendo em conta:

+ Comportamentos/situacdes de risco a alterar;
+ Bons habitos a manter.

N&o se esqueca que pode rever o seu plano de atividade fisica sempre que desejarl

2. TORNAR A ATIVIDADE FiSICA MAIS APELATIVA?
A rotina € uma otima aliada da criacdo de habitos mas, com o tempo, pode sentir um crescente desinteresse por algumas
atividades. Tal como noutras areas da sua vida, considere incluir algumas alteracdes no seu plano de atividade fisica, para
que a diversao, o desafio e o interesse se possam manter.

Como posso tornar a atividade fisica nessa
localizagdao mais interessante e desafiante?

Em que novos e diferentes locais

A localizacéo é davel?
posso fazer atividade fisica? ocallzagao ¢ agracave

P. ex.: nova ciclovia, novo percurso P. ex.: ruido, paisagem, ambiente P. ex.: convidar amigos ou familia, variar tipo de exercicio ou

pedestre, gindsio perto do trabalho. apelativo, natural. nivel de dificuldade, comprar monitores de atividade fisica, ouvir
musica, etc.

rd

£

e

£

r 4

£

3. TORNE-SE UM LIDER: AJUDAR AJUDA!

Por ultimo, uma excelente forma de continuar ativo € de manter o interesse e gosto pela pratica pode passar por ajudar
outros a tornarem-se fisicamente ativos! Para muitas pessoas, organizar grupos de caminhada, de corrida ou outro tipo de
atividades (futebol, bicicleta), em que se pode motivar outras pessoas a serem mais ativas, & o motor para continuar.

Desafie-se a considerar algumas possibilidades e estratégias para ajudar outras pessoas!
1)
2)
3)
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ANEXOS

ANEXO 6

Check list — Estratégias para a mudanca comportamental
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ANEXOS

Check List: Estratégias para a mudanca comportamental

Estratégia

Explorar a ambivaléncia face a
mudanca, no sentido de a
ultrapassar e ajudar o utente
a assumir um compromisso
com a mudanga

Descricao

Ajudar o utente a perspetivar a mudanga em
termos de prés e contras e a assumir decisdes
seguras e refletidas.

‘ Nunca ‘

As
vezes

Frequen-
temente

Aceder as significacdes que
sdo dadas a condigdo clinica e
aos comportamentos a ela
associados: que formas de
agir, sentir e pensar

Procurar perceber qual o ponto de vista do
utente sobre a sua condi¢éo, ajudando-o
também a tomar consciéncia das formas de agir,
sentir e pensar que esta suscita e da sua inter-
relacéo.

Identificar alvos de acao
(Hierarquizar)

Determinar diferentes cursos de ac¢éo a
modificar (Ex. aumentar o nivel de atividade
fisica pode implicar diferentes comportamentos:
substituir a utilizagao do elevador pelas
escadas, caminhar mais, etc.).

Definir com o utente por onde comecar e
guando avancar.

Explorar insucessos e
sucessos passados
(personalizar)

Fazer um levantamento da histéria passada do
utente em termos de mudanga comportamental
(n° e tipo de tentativas, estratégias utilizadas,
barreiras e motivagdes), de forma a determinar
0 que potencialmente resulta e ndo resulta para
aquele utente.

Operacionalizar objetivos
especificos

Definig&o conjunta de objetivos de acdo
concretos, operacionalizaveis, flexiveis e
temporalmente adequados.

Definir planos de acao

Elaborag&o, com base nos objetivos tracados,
de estratégias a encetar, competéncias
necessarias e formas de as avaliar. Esta
definicdo deve ser conjunta e flexivel, dando
liberdade ao utente de escolher entre varias
possibilidades.

Ser flexivel

Evitar a prescricdo rigida. Adaptar as estratégias
e o tipo de comunicagao utilizada as
necessidades e caracteristicas do utente.

Antecipar problemas

Identificar, para cada curso de agéo possiveis,
obstaculos e barreiras e formas de os
ultrapassar/contornar, com base na histéria
passada e nas competéncias e motivacdes do
utente.

Identificar possiveis fontes de
suporte/ facilitacao

Ajudar o utente na identificacé@o de possiveis
pessoas e recursos que podem ser fonte de
ajuda a diferentes niveis (material, emocional,
prético, técnico, etc.).

Reforgar os Progressos

Estar atento aos pequenos sucessos, possiveis
passos na direcao do objetivo tracado e ajudar o
utente a reconhecé-los e valoriza-los.
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ANEXO 7

Grelha de reflexao pessoal
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Grelha de Reflexao Pessoal

Este questionario contém afirmagGes relacionadas com o que sente em relagdo a sua atitude face aos utentes
e ao estilo de interagdo que costuma dinamizar. Deve direcionar a sua resposta, ndo para o que gostaria de
atingir, mas para o que sente que tem acontecido na sua pratica clinica habitual.

As
Nunca vezes Sempre
1. Sinto que proporciono aos utentes escolhas e diversas opgoes. 1 2 3 4 5 6 7
2. Sinto que compreendo os utentes. 1 2 3 4 5 6 7
3. Sinto que os utentes se conseguem abrir comigo. 1 2 3 4 5 6 7
4. Demonstro confianga na capacidade de cada utente para mudar. 1 2 3 4 5 6 7
5. Aceito cada utente como é. 1 2 3 4 5 6 7

6. Asseguro-me de que cada utente compreende o seu problema e o que
tem de fazer para lidar com ele.

7. Encorajo os utentes a colocarem duvidas. 1 2 3 4 5 6 7

8. Respondo as duvidas de forma completa e cuidadosa. 1 2 3 4 5 6 7

9. Oigo o lado do utente, a forma como gostaria de fazer o que tem de fazer. 1 2 3 4 5 6 7

10. Lido com as emogdes dos utentes bastante bem. 1 2 3 4 5 6 7

11. Interesso-me pelos utentes enquanto pessoas. 1 2 3 4 5 6 7

12. Ndo tenho dificuldades em gerir a forma como os utentes me apresentam
as suas dificuldades.

13. Tento perceber a visdo que os utentes tém das coisas antes de propor
novas formas de agdo.

14. Sinto-me capaz de partilhar a responsabilidade pelo tratamento com o
utente.
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ANEXO 8

Sumario das principais técnicas comportamentais
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Estratégias autorregulatodrias a

Aplicagdao a mudanca

comportamental: exemplos Utilidade

promover

Autoavaliacao

Requer a avaliacdo, através de checkiist, A pessoa quer ter a nocdo do seu nivel, Apoio no desenvolvimento de

testes, entre outros, de diversos forcas ou fraquezas, especificidades em objetivos;

parametros ligados a salde, bem-estar e | determinado contexto. Pode selecionar um

condigo fisica. teste fidedigno e autoadministra-lo, Promoggo do autoconhecimento;

avaliando, depois, o0s resultados e

Envolve, também, o desenvolvimento da .

. . Apoio no desenvolvimento de planos
interpretando no contexto da sua vida. P P

capacidade de interpretar os resultados, de acdo;

Fica, entdo, com um nivel de partida para

compara-los e enquadra-los. comparar a evolucdo posterior.

Ajuda a monitorizar a evolugao.

Automonitorizagdo

Desenvolvimento de um sistema de | A pessoa ndo percebe porque ndo mantém | ¢  Aumento do conhecimento do

autorregisto  (estilo  diario0) e sua | deforma regular a sua prética de atividade problema e circunstancias;
manutengdo.  Permite aumentar a | fisica. O registo diario da atividade fisica
consciéncia em relacio 4&quilo que | praticada e  outras  informacdes ®  Desmistificagdo de crengas

realmente é feito, evitando distorcdes (ex.
muitas vezes, ndo ha real consciéncia dos

padrbes de atividade fisica). A comparagado

relacionadas como, por exemplo, onde e
com quem a realizou, bem como a forma

como se sentiu antes, durante ou depois,

distorcidas;

Apoio no desenvolvimento de

objetivos e planos de acao;

e avaliagdo destes registos permite | pode ajudar a identificar se esta tudo a
também monitorizar a evolugao. correr bem ou se ha dificuldades ou
¢ . Fonte de feedback pessoal;
situagdes de risco (ex. cansago quando
chega a casa do trabalho ao final do dia, | 4  pgode funcionar como técnica de
antes de ir dar a caminhada). autocontrolo (ter de escrever pode
) ) o o inibir o comportamento indesejado).
SO depois de existir consciéncia do que
estd errado, se pode planear a alteracdo
(ex. posso caminhar a hora de almogo).
Tracar Objetivos
Ter uma meta concreta, tangivel e | A pessoa quer emagrecer e ter como | ¢ Funciona como base para o
avaliavel é fundamental para a | objetivo perder 10% do seu peso. Pode ser desenvolvimento de planos de agdo;

estruturacdo de planos de agdo a ela | importante ir monitorizando a sua perda e

conducentes. Os objetivos devem ser | também tracar objetivos mais especificos | ®  Fonte de feedback pessoal;

tracados area a area e devem ser o mais | nas areas da nutrigdo (diminuir 200 cal

e  Promove a autoconfianga e o desafio

operacionalizaveis possivel, para ser | didrias) e Atividade Fisica (aumentar o

pessoal na tarefa.

possivel monitorizar o sucesso. dispéndio em x). Este género de metas

pode facilitar o sucesso, passo a passo.
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Desenvolvimento de Planos

Requer o planeamento das agdes pessoais
a determinado nivel, de forma compativel
com os objetivos tracados. Nomeadamente
definir onde, como e quando agir. Isto

aumenta o controlo pessoal sobre a agdo.

A pessoa quer tornar-se mais ativa. Neste
sentido, pode desenvolver um plano de
acao definindo quantas vezes vai praticar,
a que dias/horas, onde, com quem...
quanto mais especifico e pormenorizado
for o plano de acdo melhor sera a sua
implementacdo. Escolher antecipadamente
dias / horarios que ndo causem grande
dificuldade de conciliagdo com outras
atividades, aumentara a probabilidade de

Sucesso.

Apoio na implementagao da acao;
Funciona como guia;
Ajuda a monitorizar a evolugdo;

E a base fundamental para o

sucesso;

Aumenta a autoconfianga e o prazer.

Treino de Competéncias Especificas

O desempenho de determinadas tarefas
pode requerer a pratica de determinadas
competéncias especificas para aquela
atividade (ex. contagem da frequéncia

cardiaca), tornando-a mais eficaz e segura.

A pessoa pretende manter trés vezes por
semana uma atividade fisica de
intensidade moderada. Para isso, pode
aprender a utilizar uma escala de percegao
subjetiva de esforgo e a identificar quais os
niveis da escala correspondentes a uma
intensidade moderada e a sentir-se mais

confiante e segura na prética.

Apoio na implementacao da acdo;

Aumenta a autoconfianga e o prazer

na agao;

E uma base fundamental para o

Sucesso,

Aumenta a seguranca da ac3o.

Balancgo Decisional

Envolve o pesar os prés e contras de uma
determinada acgdo. Os beneficios e os
custos, para si e para os outros, a curto e

a longo prazo. Qualquer tomada de

A pessoa considera inscrever-se num
ginasio. Para ter certeza de que toma a
melhor atitude, pesa bem os custos (ex.:

valor da inscricdo) e os beneficios (ex.

e  Funciona como base para o
desenvolvimento de planos de
acao;

e  Apoio ao desenvolvimento de

decisdio deve ser ponderada nestes | acompanhamento, local para a pratica, objetivos pessoais;
vetores. regularidade) sendo que a decisdo final é e Alteracdo de crencas e atitudes;
I
ponderada e balanceada, aumentando as e Desenvolve o comprometimento
probabilidades da sua manutengao. pessoal no processo de
mudanca.
Antecipar Barreiras
Identificar antecipadamente possiveis | A pessoa tinha planeado ir dar um passeio e Aumenta a acessibilidade;

barreiras ao plano de acdo tracado (ex.:

falta de equipamento, mau tempo) pode

de bicicleta, ao final do dia. No entanto, ao

saber que ird estar tempo de chuva,
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ser fundamental para a sua resolugao, pois
permite desenvolver planos de acdo
alternativos, como solugGes de recurso a

colocar em pratica.

decidiu antes fazer alguns exercicios de

flexibilidade em casa, @ mesma hora.

Antecipa problemas, permitindo
o desenvolvimento prévio de

solugdes adequadas;

e  Aumenta autoconfianca;

. Promove a adequada gestdo de

tempo e recursos.

Sentido Critico

O desenvolvimento de conhecimentos e
competéncias em termos dos produtos e
servigos que consumimos € fundamental.
Estar informado, saber que opcdes existem
€ 0 que envolve cada uma delas pode fazer
a diferenga na hora de decidir. Lutar pelos
direitos e denunciar situacdes de abuso.

A pessoa quer aumentar a sua forca e
como |he falaram nuns comprimidos
milagrosos vendidos numa ervanaria, que
“devem ser ingeridos antes do treino”, vai
compra-los. Se estivesse consciente, por
um lado, do que envolve o adequado
aumento da forga muscular e, por outro,
da composicao dos tais comprimidos e
suas consequéncias, talvez a decisdo

pudesse ser mais sustentada.

e Aumento do conhecimento

(problema e suas solugdes);

Promove a decisdo sustentada;

Influéncia crencas e atitudes;

Aumenta a seguranga da agdo.

Procurar Suporte Social

Reconhecer que com ajuda é mais facil,
implica também saber procurar e solicitar
ajuda realmente adequada. Saber mostrar
aos outros o que necessita e fazé-los
sentirem-se Uteis e importantes requer

treino e esforgo, mas vale a pena!

A pessoa considera inscrever-se num
ginasio, mas sabe que se tiver companhia
sera mais divertido. Fala, entdo, com o
colega de trabalho que tem o mesmo
intervalo de almogo e desafia-0 a irem
juntos, explicando-lhe que pode ser bom

para ambos.

Pode aumentar os niveis de bem-

estar (a atividade é partilhada);

Diminui a possibilidade de desistir;

Aumenta o prazer;

Aumenta o compromisso (foi tomado

perante outro).

Prevenir Recaidas

Uma vez conseguida a alteracdo

comportamental, muitos podem ser os
obstaculos e as situacdes de risco.
Aprender a gerir os “perigos”, a evitar
estas situacOes de risco e a colocar em
pratica estratégias

para gerir

adversidades, aprendendo a defender os

A pessoa estd a frequentar um gindsio
regularmente as segundas, quartas e
sextas. Esta sexta, ja sabe que tera de ficar
mais tempo no escritério, pelo que, para
evitar a “preguica” de ultima hora, pde em
marcha 2 truques: Diz em casa que vai

chegar tarde para jantar porque vai ao

Aumenta a acessibilidade;

Antecipa problemas, permitindo o
desenvolvimento prévio de solugdes

adequadas;

Aumenta a autoconfianga;
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seus direitos e a saber dizer ndo, é

fundamental.

ginasio mais tarde e prepara o saco logo

de manh3, para ficar pronto no carro.

Promove a adequada gestao de

recursos e tempo.

Estratégias de Coping

Problemas, obstaculos, imprevistos e
situagOes indesejadas podem ocorrer. A
forma como se gere a adversidade
também pode ser treinada, de forma a ser
mais adequada e eficaz. O coping pode ser
focado no problema, quando o foco é na
alteracdo da situacdo, ou focado na
emogdo, quando, na impossibilidade de
alterar a situacdo, se pode alterar a nossa

forma de a pensar e sentir.

A pessoa gosta de nadar e inscreve-se na
piscina, no entanto adia constantemente a
primeira aula porque fica ansiosa ao
pensar que todos vao vé-la em fato de
banho. Como estratégia, a pessoa assume
para si que vai experimentar ir de roupao
e sO o despir mesmo a beira da piscina. O
experimentar ir revela-se tdo compensador
que, passado pouco tempo, o foco no

roupao deixa de ser relevante.

Aumenta a autoconfianga;

Ajuda a gerir a ansiedade;

Permite a gestdo do problema;

Permite a manutencao do plano de
acdo e a obtencdo de objetivos

previamente tragados.

Gestao de Tempo

A falta de tempo para realizarmos
determinadas agOes decorre, muitas vezes,
de uma desadequada gestdo do tempo.
Perceber onde é gasto o nosso tempo,
identificar areas prioritarias e monitorizar o
tempo gasto, sao estratégias que podem

ser Uteis.

A pessoa sente que, com a vida
profissional e familiar preenchidas, nao
tem tempo para praticar atividade fisica,
mas, depois de monitorizar o tempo gasto
nas varias atividades, percebe que, por
exemplo, enquanto espera pela aula de
natacao dos filhos, pode aproveitar para

ter uma aula também.

Cria novas probabilidades e opcoes;
Ajuda a ultrapassar barreiras;
E um auxiliar do planeamento;

Promove o assumir e definir de

prioridades.
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