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INTRODUGAC

Esta unidade tem como objetivo fornecer uma compreensdo aprofundada do conceito de
ecoterapia, dos seus beneficios e das suas vdrias aplicagdes. Esta unidade aprofunda a
ideia da ecoterapia como uma forma de terapia de saude mental que liga os individuos &
natureza, de forma a promover a cura e o bem-estar. Através desta unidade, os alunos ir&o
explorar os fundamentos tedricos da ecoterapia, aprender sobre vdrias prdticas e
intervengdes envolvidas na ecoterapia e desenvolver uma compreens&o dos beneficios
terapéuticos desta abordagem. Para além disso, a unidade explora as diversas aplica¢des
da ecoterapia, incluindo o seu papel na promogdo da consciéncia ambiental e da
sustentabilidade.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

No final da formacéo, os participantes seréo capazes de

G

* Definir o conceito de ecoterapia e explicar os seus fundamentos
tedricos;
Descrever os beneficios da ecoterapia, incluindo o seu impacto na saude
mental e no bem-estar geral;
|dentificar campos e disciplinas relacionados, como a terapia horticola e a
ateng&o plena baseada na natureza, e comparar e contrastar as suas
abordagens com as da ecoterapig;
Analisar varias préticas e intervengdes de ecoterapia, incluindo passeios na
natureza, jardinagem e terapia assistida por animais;
Avaliar o papel dos profissionais, tais como ecopsicélogos, terapeutas e
educadores ambientais, no dominio da ecoterapia;
Aplicar os principios da ecoterapia a situagdes do mundo real, incluindo o
desenvolvimento de intervengdes baseadas na natureza para promover o
bem-estar e a sustentabilidade.




0 QUE £ A ECOTERAPIA?

A ecoterapia, comummente designada como terapia baseada na natureza ou terapia
verde, é um tipo de psicoterapia que utiliza o ar livre para promover a saude mental e
emocional. Esta estratégia baseia-se na no¢do de que as pessoas com problemas de
saude mental, incluindo a ansiedade, a depressdo e o stress, podem beneficiar de passar
algum tempo na natureza.

A ecoterapia tem como um dos seus principios fundamentais a no¢&o de interdependéncia
entre as pessoas e o mundo natural, uma vez que este permite as pessoas restabelecerem o
contacto com o seu sentido de identidade e com o meio que as rodeia, pelo que se
considera que esta ligagdo oferece beneficios terapéuticos a quem a experimenta.

Nas pessoas com perturbagdes de saude mental, a ecoterapia tem-se revelado util na
redu¢cdo dos sintomas de ansiedade e depress&o. Isto pode dever-se ao facto de a
ecoterapia permitir que as pessoas se reconectem com a natureza, o que pode ter um
efeito calmante na mente e no corpo. Foi sugerido que a ecoterapia levou a uma redugdo
significativa dos sinfomas de depressdo e ansiedade, bem como a uma melhoria do bem-
estar geral. (Williams et al, 2018).

De acordo com um estudo realizado por Van den Berg e colegas (2020), a ecoterapia
pode ajudar os veteranos com perturbagdo de stress pdés-traumético (PTSD), diminuindo os
seus sintomas. Os resultados do estudo mostram que a ecoterapia reduziu
significativamente os sintomas da perturbacdo de stress pds-traumatico (PSPT), melhorando
também o bem-estar geral. Os autores especulam que tal poderd dever-se ao facto de a
ecoterapia permitir aos veteranos restabelecerem a ligag&o com a natureza, o que lhes

pode proporcionar uma sensa¢do de calma e paz.

0 QUE E A ECOTERAPIA?




TEORIAS SOBRE A ECOTERAPIA

Existem vdrias teorias relacionadas com a ecoterapia que foram propostas para explicar os
efeitos positivos da natureza no bem-estar humano.

A teoria ecolégica

A teoria ecolégica da ecoterapia baseia-se na no¢do de que o bem-estar dos
seres humanos é afetado positivamente pelo ecossistema. Esta teoria baseia-se
na ideia de que a relag&o de uma pessoa com o ambiente é fundamental para o
seu bem-estar fisico e mental. A ideia de biofilia - a afinidade humana inata com
a natureza - é um dos principios fundamentais da teoria ecoldgica da
ecoterapia. De acordo com esta teoria, manter uma ligag&o com a natureza é
crucial para manter a necessidade inata do ser humano, bem como a sua saude
mental e emocional.

A Teoria da Atencdo-Restauracdo (ART)

0 QUE E A ECOTERAPIA?

De acordo com a Teoria da Atengdo-Restauragdo (ART), a exposigdo a
ambientes naturais pode melhorar a ateng&o e a fungdo cognitiva, permitindo
que as pessoas se descontraiam psicologicamente e recuperem da fadiga da
atenc&o dirigida. (Kaplan & Kaplan, 1989). A Teoria da Aten¢do-Restauragdo
(ART) em ecoterapia descreve como o facto de estar na natureza pode melhorar
o funcionamento cognitivo, especialmente em termos de atengdo (Kaplan &
Kaplan, 1989). De acordo com esta teoria, as pessoas que sofrem de
perturbagdes relacionadas com a atengdo, como a PHDA, a depressdo ou a
preocupagdo, podem beneficiar da capacidade especial do ambiente natural
para melhorar a concentrag&o e diminuir a fadiga mental. De acordo com a
teoria ART, estar num ambiente natural pode ajudar na concentragdo de vérias
formas. Os ambientes naturais, por exemplo, sdo frequentemente mais
complexos do que os ambientes criados pelo homem, o que pode acrescentar
uma sensacgdo de novidade e interesse (Berto, 2005). Os ambientes naturais
também s&o normalmente menos povoados e abertos, o que pode dar uma
sensagdo de "fascinio suave" e ajudar a relaxar. Além disso, as pessoas sentem
frequentemente admiragdo quando estdo em ambientes naturais, o que as pode
ajudar a ultrapassar as suas preocupagdes e a sentirem-se transcendentes.
(Kaplan & Kaplan, 1989).

A teoria da reducgéo do siress

A teoria da reducdo do stress sugere que a exposicdo & natureza pode reduzir o
stress e melhorar a saude fisica e mental através da ativagdo do sistema nervoso
parassimpdtico, que é responsavel pelo relaxamento e pelo descanso. Um estudo
de Li (2010) apoia esta teoria ao mostrar que a exposi¢do & natureza pode

reduzir os niveis de cortisol, uma hormona associada ao stress.




A teoria da ligacéo social

Esta teoria sugere que a exposi¢do & natureza pode melhorar a ligagdo social e
o sentido de comunidade, promovendo interagdes sociais e experiéncias
partilhadas. Um estudo de Williams e colegas (2010) apoia esta teoria, mostrando
que a exposi¢do & natureza pode melhorar a coesdo social e a confianga.

A Teoria da Vinculagé@o ao Local

A teoria da ligag&o a lugares sugere que as pessoas tém uma ligagcdo emocional
com determinados lugares e que essa ligag&o pode ter um impacto positivo no
bem-estar. Um estudo de Scannell e Gifford (2010) apoia esta teoria, mostrando
que as pessoas que tém uma forte liga¢do & natureza tém um melhor bem-estar.

A teoria da autodeterminacéo

Esta teoria sugere que a exposicdo & natureza pode melhorar o bem-estar
através do aumento dos sentimentos de autonomia, competéncia e relagdo. Um
estudo de Ryan, Rigby e King (1993) apoia esta teoria, mostrando que a exposicdo
a natureza pode melhorar a autoestima e o valor préprio.

Como j& foi referido, foram apresentadas varias teorias relacionadas com a ecoterapia
para explicar os impactos benéficos da natureza no bem-estar humano. Estudos provaram
que a exposi¢do & natureza pode melhorar o bem-estar, diminuir o stress, reforcar as
ligagdes sociais e aumentar o valor préprio e a autoestima.

0 QUE E A ECOTERAPIA?
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ECO-TERAPIA E DOMINIOS CONEX0S

Todas estas disciplinas - ecoterapia, eco-psicologia, terapia da natureza e psicologia
ambiental - estudam a interag&o entre as pessoas e o mundo natural, embora tenham
objetivos e métodos diferentes.

A ecoterapia, vulgarmente designada por terapia da natureza ou terapia verde, é um tipo
de terapia que utiliza o ar livre como técnica terapéutica para melhorar o bem-estar fisico
e emocional. A ecoterapia, que é frequentemente utilizada para tratar doengcas como o
stress, a depress&o e a ansiedade, pode envolver atividades como caminhadas, jardinagem
e passar fempo na natureza.

O estudo da interagdo entre as pessoas e o ambiente, bem como do impacto desta relagdo
na saude mental e fisica das pessoas, é conhecido como ecopsicologia. A base da
ecopsicologia é a no¢do de que as pessoas estdo intrinsecamente ligadas & natureza e
que uma rutura com esta pode resultar em problemas de saude mental.

O estudo da interag&o entre o comportamento humano e o ambiente é conhecido como
psicologia ambiental. O estudo da psicologia ambiental tem como objetivo compreender a
forma como o comportamento humano e o ambiente natural e construido se influenciam
mutuamente.

Passar algum tempo num ambiente florestal para promover uma melhor saude mental e
fisica é conhecido como tratamento florestal, também designado por banho florestal.
Baseia-se na cren¢a de que o ambiente natural, especialmente a floresta, tem um efeito
terapéutico no corpo e na mente humana e estd a ganhar popularidade no Japdo.
Caminhar na floresta, apanhar ar fresco e participar em atividades que encorajom o
relaxamento e a consciéncia, sdo exemplos de atividades que estdo incluidas no
tratamento florestal. Diz-se que tem vantagens como a redu¢do da tensdo, a melhoria do
humor e o aumento do bem-estar geral.

Embora todos estejam relacionados com a relag&o entre os seres humanos e o ambiente
natural, tém focos e abordagens diferentes. A ecoterapia e a terapia da natureza s&o
formas de terapia que utilizam o ambiente natural como instrumento terapéutico, a eco-
psicologia é um dominio da psicologia que explora a relag&o entre os seres humanos e o
ambiente natural e a psicologia ambiental é um dominio da psicologia que estuda a
relagdo entre o comportamento humano e o ambiente natural. A terapia florestal ou banho
de floresta é uma forma especifica de terapia da natureza que se centra nos beneficios de
passar tempo num ambiente florestal. Outras correntes incluem a terapia florestal, a
terapia de jardim, a terapia assistida por animais, etc. A ecoterapia, por outro lado, é um
termo mais amplo que engloba uma variedade de terapias baseadas na natureza.

IR
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BENEFICIOS DA ECOTERAPIA

As aplicagBes da ecoterapia no dominio da saide mental e do bem-estar s&o numerosas.
Algumas das suas principais utilizagdes sdo as seguintes:

o

e Stress e ansiedade: Estudos demonstraram que a ecoterapia pode ajudar as pessoas
sentirem-se menos stressadas e ansiosas, promovendo uma sensa¢do de calma e
tranquilidade no mundo natural (Gonzalez et al., 2019).

* Depressdo: A ecoterapia pode ajudar a aliviar a depressdo, melhorando

Q

autoconsciéncia e a autorreflexdo, bem como dar as pessoas um sentido de objetivo
significado. (Maller et al., 2006).
e Trauma: A ecoterapia pode ser usada para tratar aqueles que passaram por traumas

(0]
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porque oferece uma sensagdo de ligagdo e um ambiente seguro para processar e se
recuperar de eventos terriveis (Jordan et al., 2010).

* Dependéncia: A dependéncia de drogas e dlcool pode ser prevenida e tratada com a
ecoterapia. Pode facilitar as interagdes das pessoas com a natureza, reduzir o stress e
aumentar a autoconsciéncia (Wilson et al., 2019).

* Bem-estar fisico: O aumento da atividade fisica, a redugcdo da pressdo arterial e a
melhoria da saude cardiovascular sdo vantagens da ecoterapia (Hansen-Ketchum et al.,
2018).

e Criancas e adolescentes: A ecoterapia também traz beneficios para criangas e
adolescentes, pois pode ensind-los sobre o meio ambiente, promover o desenvolvimento
das suas habilidades sociais e emocionais e melhorar o seu bem-estar fisico (Staempfli
& Sidani, 2018).

* |dosos: A ecoterapia pode beneficiar os idosos, melhorando a sua saude fisica e mental
e diminuindo o risco de depressé&o e solid&o (McMahan & Estes, 2015).

Hé& vérios beneficios relatados da ecoterapia no bem-estar fisico e mental. Estes incluem:

Beneficios fisicos:

Melhoria da saide . o
) Melhoria da aptidao
cardiovascular: o
5 . . . fisica:
assar tempo na natureza tem
. .|O As atividades baseadas na
sido associado a uma !
o . , natureza, como caminhadas e
diminuig&o da pressdo arterial, e
. ’ N jardinagem, podem melhorar a
do ritmo cardiaco e dos niveis S
aptiddo fisica geral.
das hormonas do stress.

Wt i I Melhoria da fungéo

imunitaria: . L, .
o respiratoria:
A exposi¢gdo a natureza tem .
. ! . Respirar o ar fresco de uma
sido associada a uma maior : .
o ’ floresta tem sido associado a
atividade das células natural 0
. uma melhor fungdo pulmonar
killers, que desempenham um L .
e a uma diminui¢do do risco
papel fundamental na luta s
, . de doengas respiratdrias.

contra o cancro e as infegdes.




Beneficios mentais:

Reducdo do stress: Passar tempo na natureza tem sido associado a

- uma diminuig&o dos niveis de hormonas do stress e a uma melhoria do

humor.

Melhoria do humor: As atividades na natureza tém sido associadas a
uma maior sensagdo de felicidade e bem-estar.

Melhoria da funcao cognitiva: Passar tempo na natureza tem sido
associado a uma melhor ateng&o e concentragdo, bem como a uma
maior criatividade.

Melhoria da autoestima e do valor préprio: As atividades baseadas
na natureza podem ajudar os individuos a sentirem-se realizados e a
valorizarem-se a si préprios.

4 Melhoria das ligagées sociais: As atividades baseadas na natureza
e ——= podem proporcionar oportunidades para interagdes sociais e ligagdes
‘ Ny com outras pessoas.

PROFISSIONAIS DE ECOTERAPIA

Uma vez que a ecoterapia é uma disciplina nova, os especialistas que estdo atualmente
autorizados a oferecer sessdes podem variar consoante o pais ou o local. Mas alguns dos
especialistas que podem atualmente ser autorizados a realizar sessdes de ecoterapia
incluem:
e Terapeutas ou conselheiros: A ecoterapia pode ser efetuada por terapeutas ou
conselheiros licenciados que tenham formagdo especializada em ecoterapia. Estes
podem realizar sess&es de terapia individuais ou de grupo num ambiente natural.

0 QUE E A ECOTERAPIA?



Guias da natureza: Algumas organizagBes ou programas podem empregar guias da
natureza treinados para conduzir sessdes de ecoterapia. Estes guias podem fter
formagdo especializada na condug&o de atividades baseadas na natureza e na
facilitag&o de debates em grupo.

Os instrutores de educagdo ao ar livre podem conduzir sessdes de ecoterapia no
ambito do seu trabalho com escolas, grupos de jovens ou outras organizagdes.

Alguns profissionais de saude podem estar autorizados a efetuar sessdes de
ecoterapia, tais como médicos, enfermeiros ou terapeutas ocupacionais.

Dependendo do pais ou do local, podem ser necessdrias diferentes qualificagdes para se

tornar um ecoterapeuta, mas, de um modo geral, as seguintes credenciais s&o cruciais para

os profissionais que querem oferecer sessdes de ecoterapia:

Uma licenciatura numa drea relacionada: Muitos ecoterapeutas possuem uma
licenciatura em dreas como a psicologia, o aconselhamento, o trabalho social ou a
enfermagem.

Formagdo em ecoterapia: Muitos ecoterapeutas tém formagdo especializada em
ecoterapia, que pode ser obtida através de workshops, programas de formagdo ou
cursos de formag&o continua.

Licenga ou certificag@o profissional: Muitos ecoterapeutas sdo licenciados ou
certificados na sua drea, como aconselhamento, psicologia ou trabalho social.
Experiéncia em atividades baseadas na natureza: Muitos ecoterapeutas tém
experiéncia em atividades baseadas na natureza, como caminhadas, campismo ou
educagdo ao ar livre.

Conhecimento do ambiente natural: Os ecoterapeutas devem ter conhecimentos sobre
o ambiente natural, incluindo o conhecimento das plantas e animais locais, bem como

uma compreensdo do contexto ecoldgico e ambiental em que est&o a trabalhar.

APLICACAO DA ECOTERAPIA

A ecoterapia pode ser utilizada isoladamente ou em conjunto com outros tipos de terapia.

E vista como um complemento as modalidades terapéuticas mais estabelecidas, incluindo a

terapia cognitivo-comportamental, a psicoterapia e outras.

As sessdes de ecoterapia podem incluir atividades ao ar livre, como caminhadas,

jardinagem ou observag&o de aves, bem como discussdo e reflexdo sobre as experiéncias

vividas no mundo natural, quando utilizadas como tratamento auténomo. Para as pessoas

que procuram uma abordagem abrangente da sua saude mental e bem-estar, isto pode ser

vantajoso.

No entanto, quando utilizada em conjunto com outras formas de terapia, a ecoterapia pode

servir como um tratamento complementar. Por exemplo, um terapeuta pode utilizar a

ecoterapia como complemento da terapia tradicional de conversag&o, ou um terapeuta

ocupacional pode utilizar a ecoterapia como parte de um plano de tratamento para

individuos a recuperar de uma les&o ou doenga.

A fim de maximizar as vantagens da ecoterapia, esta pode também ser utilizada com
outras terapias complementares, incluindo o ioga, a medita¢do e a aten¢do plena.
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A dependéncia de drogas e dlcool tem sido tratada e prevenida com a ajuda da
ecoterapia. A ideia subjacente & ecoterapia para a toxicodependéncia é que a exposi¢do
a natureza pode proporcionar s pessoas uma sensagdo de calma e estabilidade que pode
ajudar a ultrapassar as tendéncias aditivas.

Beneficios da adocédo da Desvantagens da ecoterapia para a
ecoterapia para a dependéncia toxicodependéncia e o alcoolismo:

de drogas e alcool:

e Ligag&io & natureza: A ecoterapia * Acessibilidade limitada: Nem todas

pode ajudar as pessoas a as pessoas podem ter acesso &

estabelecerem ligagdes com a ecoterapia, especialmente as que

natureza, o que ”"IGS poole dc”. um vivem em zZzonas urbonos ou tém

sentido de objetivo e significado. problemas de mobilidade.

Acessibilidade limitada: E possivel

Isto pode ser util para pessoas em

recuperacdio de dependéncias. que nem todos os locais tenham

Redugéio do stress: De acordo com acesso G ecoterapia, e pode ser

a investigag&o, a pratica de dificil encontrar um ecoterapeuta

atividades ao ar livre pode ajudar com formagdo.

as pessoas que estdo em Eficdcia limitada: Nem todas as

recuperac@o de uma dependéncia pessoas respondem bem &

a sentirem-se menos stressadas. SERIEIRIENE), @ GF [DRSREES GOl

e Aumento da autoconsciéncia: A problemas graves de

ecoterapia pode ajudar as pessoas foxicodependéncia ou de saude

a tornarem-se mais conscientes dos mental podem n&o ser boas

seus pensamentos, sentimentos e candidatas.
comportamentos, o que é util para
as pessoas que estdio a recuperar

de uma dependéncia.

CONCLUSAD

Esta unidade centrou-se na compreensdo da ecoterapia e das suas vdrias aplicagdes.
Através desta unidade, os alunos exploraram os fundamentos tedricos da ecoterapia e os
seus beneficios, tais como o seu impacto na sadde mental e no bem-estar, bem como as
suas aplicacdes na promogdo da sustentabilidade ambiental e da justiga social. Além disso,
abordou as diversas prdticas e interveng8es envolvidas na ecoterapia e os vdrios
profissionais que trabalham neste dominio. No geral, esta unidade destacou a importancia
da ecoterapia na promog¢do da saide holistica e da sustentabilidade.

0 QUE E A ECOTERAPIA?
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INTRODUGAC

A toxicodependéncia é um problema complexo e multifacetado que afeta milhdes de
pessoas em todo o mundo. Os programas tradicionais de tratamento da dependéncia
baseiam-se normalmente em terapias e intervengdes baseadas em provas para abordar os
aspetos psicolégicos, emocionais e fisicos das perturbac¢des associadas ao consumo de
substancias. No entanto, h& um interesse crescente em abordagens alternativas ou
complementares que podem aumentar a eficdcia destas intervengdes e proporcionar
beneficios adicionais as pessoas com perturbagdes do consumo de substéncias. Uma
dessas abordagens é a ecoterapia, que envolve a utilizag&o da natureza e de ambientes
exteriores como uma ferramenta terapéutica para apoiar a recuperacdo e melhorar o bem-
estar geral. Neste mddulo, vamos explorar os potenciais beneficios da ecoterapia para as
pessoas com TUS, os tipos de experiéncias e competéncias de que podem necessitar, como
e quando a ecoterapia deve ser intfroduzida no processo terapéutico e os desafios praticos
comuns que podem surgir quando se utiliza a ecoterapia na pratica.

RESULTADOS DE APRENDIZAGEM

O objetivo desta formagdo é equipar os profissionais da dependéncia C}

com os conhecimentos e as competéncias necessdrias para incorporar a

ecoterapia nos seus planos de tratamento para individuos com perturbagdes do
consumo de substdncias.
No final da formacao, os participantes serdo capazes de:

e Compreender os potenciais beneficios da ecoterapia para as pessoas que sofrem
de perturbagdes do foro psiquiatrico, incluindo o seu impacto no bem-estar fisico e
mental
Identificar as experiéncias e competéncias especificas de que os individuos com
TUS podem necessitar para beneficiarem da ecoterapia, tais como a regulag&o
das emocgdes, a gestdo do stress e a definigdo de objetivos
Avaliar quando e como a ecoterapia deve ser introduzida no processo terapéutico
com base na fase atual da terapia do individuo, na fase de tratamento e noutros
fatores relevantes
Aplicar a ecoterapia na pratica, utilizando-a para complementar ou apoiar as
terapias existentes baseadas em provas para o tratamento da dependéncia
Abordar os desafios praticos comuns que podem surgir quando se utiliza a
ecoferapia na prética, como a auséncia de espagos verdes ou condigdes
climatéricas desfavordveis

De um modo geral, esta formag&o tem como objetivo fornecer aos profissionais da
drea da toxicodependéncia uma nova ferramenta para lidar com o problema complexo
e multifacetado das perturbagdes associadas ao consumo de substéncias e ajudd-los

a responder melhor &s necessidades especificas de cada individuo que servem.
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TIPO DE EXPERIENCIAS E COMPETENCIAS DE QUE AS PESSOAS COM
PERTURBACOES DO HUMOR NECESSITAM

(regulacdo das emocgdes, gestao do siress, definicdo de objetivos, etc.)

Antes de comecar a explorar se hd espago para a ecoterapia no contexto do tratamento
das perturbagdes de uso de substéncias, é necessario identificar primeiro os fundamentos
da mecénica das dependéncias. Mais especificamente, o que é a dependéncia, porque é
que as pessoas consomem drogas e de que tipo de experiéncias e competéncias
necessitam as pessoas com perturbagdes do uso de substéncias. Segundo a ADR, "a
toxicodependéncia é uma doenga primdria e crénica da recompensa cerebral, da
motiva¢do, da memdria e dos circuitos conexos. A disfungdo destes circuitos conduz a
manifesta¢des bioldgicas, psicolégicas, sociais e espirituais caracteristicas. Isto reflete-se
no facto de um individuo procurar patologicamente a recompensa e/ou o alivio através do
consumo de substéncias e de outros comportamentos”. (Rose, Panagiotounis, Theodorakis,
Mydland, Kouthouris & Ruiz de Cortazar Gracia, 2019 pp. 8)

Além disso, tal como referido no ADR, as pessoas tomam medicamentos pelas seguintes
razdes:

* Para se sentir bem. A maioria das drogas produz sensagdes intensas de prazer e a
esta sensacdo inicial de euforia seguem-se outros efeitos, que diferem consoante o
tipo de droga consumida.

* Para se sentir melhor. Algumas pessoas que sofrem de ansiedade social, perturbagdes
relacionadas com o stress e depressdo comegam a consumir drogas numa tentativa de
diminuir os sentimentos de angustia. O stress pode desempenhar um papel importante
no inicio do consumo de drogas, na continua¢do do consumo de drogas ou na recaida
em doentes que recuperam de uma dependéncia.

* Para fazer melhor. Algumas pessoas sentem-se pressionadas a aumentar ou melhorar
quimicamente o seu desempenho cognitivo ou atlético, o que pode ter um papel
importante na experimentacdo inicial e no abuso continuado de drogas como
estimulantes prescritos ou esteroides anabolizantes/androgénicos.

* Curiosidade e "porque os outros estdo a fazé-lo". A este respeito, os adolescentes
s8o particularmente vulneréveis devido & forte influéncia da pressdo dos pares. Os
adolescentes s&o mais suscetiveis do que os adultos de se envolverem em
comportamentos arriscados ou ousados para impressionarem os seus amigos e

expressarem a sua independéncia em relagdo as regras parentais e sociais.
(Rose, Panagiotounis, Theodorakis, Mydland, Kouthouris & Ruiz de Cortézar Gracia, 2019 pp. 8)

Para tratar os problemas associados & toxicodependéncia, as intervengdes psicossociais
sdo intervengdes psicoldgicas ou sociais sistémicas. Podem ser utilizadas em vérias fases do
tratamento da toxicodependéncia para identificar o problema, resolvé-lo e ajudar na
reintegragdo social. As intervengdes comportamentais e sociais sdo utilizadas para resolver
uma série de problemas relacionados com o consumo de droga, incluindo as dependéncias
psicolégicas. Os beneficidrios s&o ajudados a compreender as razdes que levam os
individuos a consumir drogas e a descobrir técnicas para incorporar esses fatores. Os
profissionais de tratamento esforcam-se por ajudar os doentes a reconhecer formas
alternativas de pessoas que os incentivam a consumir drogas e, por conseguinte, a
promover o seu restabelecimento.
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As intervengdes psicossociais podem ajudar os toxicodependentes a identificar os seus
problemas relacionados com a droga e a assumir o compromisso de mudar, ajudar os
individuos a seguir a linha de ac&o prescrita e impulsionar as suas realizagdes (Jhanjee,
2014; OEDT, 2016; Murthy, 2018).

As competéncias para a vida, que incluem a autoconsciéncia, a empatia, a assertividade, a
equanimidade, a resiliéncia e as técnicas gerais de enfrentamento, sdo aptiddes que
ajudam a pessoa toxicodependente a adotar uma perspetiva positiva e lhe permitem gerir
com éxito as exigéncias e os problemas da vida quotidiana. A palavra "competéncias para
a vida" refere-se a um conjunto de capacidades cognitivas, sociopsicoldgicas, interpessoais
e comportamentais que apoiam a adog&o de um estilo de vida ativo e saudavel, a tomada
de decisdes informadas, a comunicacdo eficaz e a autogestdo. Uma melhor saide pode
ser alcangada através da organizagdo das ag¢des do prdprio, dos outros e do ambiente.
Esta saude melhorada pode entdo resultar num maior conforto fisico, psicoldgico e social.
Estas capacidades permitem & pessoa toxicodependente aceitar as obrigagdes do seu
papel social e gerir com sucesso as suas préprias necessidades e expectativas sem pér em
perigo os outros ou a si prépria. O desenvolvimento de crengas, capacidades e
conhecimentos nas pessoas através da formag¢do em competéncias para a vida adota uma
abordagem holistica, permitindo-lhes protegerem-se a si préprias e as outras pessoas numa
variedade de cendrios de risco (UNICEF. Manual de Formag&o para a Prevengdo do
Consumo de Drogas na Educagéo Baseada em Competéncias para a Vida).

Como alcancar os novos comportamentos e objetivos
desejados:

Aumentar as capacidades de resposta

Aumentar a sensibilizagdo e a resiliéncia

Fornecer itinerdrios alternativos

Através de esforgos orientados para combater os défices

individuais

Aumentar a correspondéncia entre as necessidades
individuais e as oportunidades

Cumeprir os objetivos

HA ESPACO PARA A ECOTERAPIA?

Por poder apresentar obstaculos naturais, a natureza é um ambiente terapéutico que pode
ajudar a saude fisica e mental de uma pessoa. O individuo ganha autoconfianga, recupera
a tranquilidade e tem pensamentos na natureza que podem resultar na identificagdo de um
novo e diferente eu. A terapia de aventura ocorre normalmente no exterior (Kaplan &
Talbot, 1983; Miles, 1987; Fletcher & Hinkle, 2002). Dado que a exposi¢do & natureza tem
provado ser um importante fator de saude, a criagdo de técnicas de interven¢do deve ser
cuidadosamente considerada. Uma vez que pode apresentar obstéculos fisicos e beneficiar
uma pessoa fisica e psicologicamente, a natureza é um ambiente terapéutico que pode
melhorar a fung&o cognitiva, uma vez que a exposi¢do & natureza pode ajudar no controlo
cognitivo de formas importantes.

T4

HA ESPACO PARA A ECOTERAPIA?

14



Para além de repor recursos esgotados, o individuo pode ganhar novos talentos a partir das
suas experiéncias no ambiente natural. A pessoa adquire mais autoconfianga, recupera a
calma e tem pensamentos que podem inspirar a reflexdo, o que pode revelar uma nova
vers&o de si prépria, menos conflituosa e menos tensa (Mitchell, 2013; Bowler et al., 2010;
Hartig et al, 2010; Kaplan & Talbot, 1983; Miles, 1987; Kaplan, 1995; Berman et al., 2008).

As experiéncias com a restaurac&o da natureza podem ocorrer acidentalmente enquanto
uma pessoa vive num ambiente natural, bem como com uma abordagem planeada para
gerir recursos adaptativos. Neste contexto, a terapia de aventura é um tipo de programa
que normalmente se realiza no exterior e utiliza atividades ao ar livre, fisica e/ou
psicologicamente desgastantes, num contexto de seguranga e de treino de competéncias
para promover o desenvolvimento interpessoal, utilizando uma série de
actividades/experiéncias como a defini¢do de objetivos, a sensibilizagéo, as atividades de
confianga, a resolug&o de problemas em grupo e a resolugdio de problemas individuais
(Luckner & Nadler, 1992).

BENEFICIOS CONHECIDOS DA ECOTERAPIA PARA 0 BEM-ESTAR FiSICO €
PSICOLOGICO DAS PESSOAS COM PERTURBACDES DO FORD
PSIQUIATRICO (ESPECIFICAMENTE)

Beneficios da ecoterapia

Acreditava-se que a ecoterapia poderia ajudar os individuos n&o sé a reconhecer e a
diferenciar os seus sentimentos, mas também a aceitd-los em vez de os suprimir. Além
disso, foram descobertas vantagens para o funcionamento cognitivo, incluindo uma maior %

HA ESPACO PARA A ECOTERAPIA?

capacidade de autoexpress&o, pensamento inovador e percegdo de cendrios complexos.
Além disso, acreditava-se que a participagdo em atividades ao ar livre fomentaria uma
maior criatividade, responsabilidade e desenvolvimento de capacidades nas pessoas, bem
como um maior sentido de competéncia. Naturalmente, muitos dos inquiridos também
concordaram que estar na natureza ajuda a sentir-se mais calmo e relaxado. A ecoterapia

também demonstrou ter efeitos sociais e ambientais positivos.




Pensa-se que as pessoas com TUS beneficiam da aprendizagem de novos passatempos
para concentrar a sua energia, especialmente quando se sentem privadas. Desta forma, a
ecoterapia pode ser eficaz na prevengdo de recaidas. No entanto, a participagdo em
atividades ao ar livre foi considerada como tendo vantagens adicionais. Um conselheiro
afirmou, por exemplo, que "o contacto com a natureza gera uma localizag&o simbdlica que
é mais suave e ajuda a pessoa a aceitar mais facilmente a terapia primdria". Outros
disseram que a baixa autoestima, o cansago emocional e o pensamento excessivo sdo
comuns no SUD e que a ecoterapia pode ser eficaz no tratamento destes problemas. Além
disso, a carga de pensamento compulsivo, que é dbvia na dependéncia, pode ser diminuida
através da ativagdo do corpo. As pessoas que sofrem de perturbag¢des do humor tém uma
base de desespero, uma raiva invertida em relagdo a si préprias e uma falta de
reconhecimento dos sentimentos negativos. Acreditava-se que a ligagdo & natureza
ajudava as pessoas com SUD a ligarem-se, a reconhecerem e a expressarem as suas
emogdes.

Criatividade
Inventividade

Conduz a uma perspetiva mais
ecoldgica da vida

Desenvolvimento de competéncias Fornece conhecimentos sobre o
Sentir-se competente ecossistema

Sentir-se util Um sentido mais profundo de

Cultiva a responsabilidade
Motiva

Ajuda a exprimir-se

Ajuda a pensar fora da caixa
Ajuda o subconsciente a emergir
Ajuda a perceber situagdes
complexas

Ajuda & concentragdo

Provoca memdrias positivas
Ajuda a funcionar de forma mais
espontdnea

Tranquilidade

Relaxamento

Ligagdo & terra
Felicidade

Proporciona satisfagdo
Sentimento de liberdade

confianga na vida

Cultiva a autoconsciéncia
Facilita a ligagdo com o eu
Cultiva a autoconfianga

Permite o acesso ds emogdes sem
filtragem

Ajuda a diferenciar e a aceitar as
emogdes

Cultiva a consciéncia corporal
Gest&o do stress

Ajuda a superar os medos
Promove a autodescoberta

Ajuda o sistema imunitdrio
Regulagdo da tenséo arterial
Regulagdo do ritmo cardiaco
Ativagé&o do sistema simpdatico e
parassimpdtico
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Facilita a ligag&o com outras Regulagdo da respiragdo
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Resultados relatados da ecoterapia
A andlise dos resultados relatados do procedimento de ecoterapia revelou varios cédigos
de padrdo, incluindo os seguintes:

* Desenvolvimento do autoconceito ¢ Realizagdes para mudar o comportamento
e Conhecimentos e competéncias * Rela¢&es familiares reforcadas

Desenvolvimento do autoconceito

Gragas a este processo, os beneficidrios aprenderam a aceder e a exprimir as
suas emogdes, bem como o valor de falar sobre os seus sentimentos. Os
beneficidrios acreditam que, se conseguirem terminar a ecoterapia, também
podem fazer outras atividades dificeis, o que faz parte do desenvolvimento do seu
autoconceito. Os beneficidrios deixam o tratamento da natureza selvagem com o
entendimento de que a sua jornada apenas comegou e que devem continuar a ser
participantes ativos no seu préprio desenvolvimento pessoal.

Conhecimentos e competéncias

A abordagem do tratamento na natureza selvagem combina o desenvolvimento do
eu com a aquisigio de muitas competéncias pessoais e sociais, tais como a
capacidade de comunicagdo, a sensibilizagdo para o consumo de drogas e dlcool
e a capacidade de lidar com a situagdo. Juntamente com um melhor sentido de si
proprio, estas capacidades ajudam os beneficidrios a tomar decisdes mais
sensatas e a evitar influéncias prejudiciais dos seus pares e da cultura. As etapas
iniciais do modelo de 12 passos de recuperag¢do sdo completadas pelos clientes
com problemas de droga e dlcool, marcando o inicio do processo de fim do ciclo
da dependéncia. Conscientes de que os beneficidrios podem ter uma recaida, os

T4

HA ESPACO PARA A ECOTERAPIA?

pais colaboram estreitamente com os supervisores clinicos para criar uma
estratégia de prevengdo de recaidas ao longo do processo de ecoterapia,
assegurando que a estrutura e o apoio necessdrios estardo disponiveis se e
quando ocorrer uma recaida. Além disso, os clientes aprenderam a compreender
as consequéncias dos seus atos.

Realiza¢ées para mudar o comportamento

Os beneficidrios da ecoterapia podem compreender melhor os ajustamentos que
desejam e precisam de fazer. Durante as ceriménias de graduacdo e as discussdes
pds-viagem, os pais sdo informados das percec¢des dos seus filhos sobre o seu
comportamento anterior e tém a oportunidade de sugerir ajustes. As principais
percegdes que os individuos adquirem com a experiéncia s&o a necessidade e o
desejo de modificar velhos hdbitos e o facto de terem uma oportunidade para um
novo comeco e o facto de que devem querer progredir. Aprenderam a ver varios
pontos de vista, nomeadamente o dos seus pais, e estdo mais gratos pelas coisas

que tém na vida, como pais amorosos e atenciosos. Demonstram vontade de fazer

as pazes e reforgar os lagos com os pais. Também veem os seus comportamentos
problemadticos anteriores de forma diferente, apercebendo-se de que esses
comportamentos eram sinais frequentes de outros problemas na sua vida.




Relagcdes familiares reforcadas

Sem o empenho e a participagdo dos pais na terapia, o individuo ndo seria aceite
para a ecoterapia. Um melhor funcionamento da familia é a premissa que
enquadra o objetivo da pratica do tratamento em meio natural. Os pais participam
em semindrios que ensinam técnicas parentais e técnicas para ajudar as familias a
funcionar mais eficazmente. O objetivo da ecoterapia é ajudar os beneficidrios a
continuarem o seu crescimento pessoal. Os terapeutas da natureza trabalham
arduamente com as familias durante todo o processo para garantir que a familia

se aperceba do seu envolvimento nos comportamentos probleméticos do individuo.

Os principais objetivos das interveng8es de ecoterapia incluem a reunido de
familias que foram separadas pelos comportamentos problemdticos do cliente e a
reintegragd@o da estrutura familiar em torno das necessidades do cliente e dos
pais.

Os membros da equipa afirmam que a ecoterapia criou uma janela de
oportunidade para os clientes e as suas familias mudarem, trabalhando
arduamente com as familias para aproveitarem essa oportunidade.

A natureza pode contribuir para a saiude das seguintes formas (Miles, 1987):

Na natureza, a pessoa experimenta uma incapacidade de controlar o ambiente, o que
pode ajudar a lidar com o stress da vida quotidiana

O controlo ambiental limitado na natureza pode levar a uma redugdo do controlo
forgado sobre outros aspetos da vida de uma pessoa, conduzindo a uma atitude mais
descontraida e confortavel

A natureza pode ajudar o individuo a melhorar a autoestima e a autoconfianga

Na natureza, a pessoa melhora a sua capacidade de aprender através do envolvimento
com o ambiente

Os desafios fisicos podem melhorar a aptidéao fisica

Vitamina D (reduz a tensdo arterial e diminui o risco de cancro do cdlon, da préstata e
do pancreas)

Aumenta a absor¢do de cdlcio

Melhor alimentagéo (as criangas que cultivam hortas comem mais legumes)

Reforco do sistema imunitdrio (as criangas que brincam ao ar livre tém sistemas
imunitdrios mais fortes)

Promove a cura

Reduz a dor

Diminui os efeitos do jet lag

Aumenta a esperanca de vida

Oferece oportunidades de exercicio fisico

Reduz a tensdo arterial sistdlica

Reduz os fatores de risco de doenga evitdveis

Reduz o risco de cancro

Reduz o risco de osteoporose

4
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Beneficios psicolégicos e emocionais de passar tempo ao ar livre
* Reducgdo do stress
* Restaurag¢do da atencgéo
* Melhora o estado de espirito
* Diminui os sentimentos depressivos
* Reduz a raiva e a ansiedade
* Aumenta a sensac¢do de prazer
e Aumenta a acuidade mental (as criangas que cultivam plantas obtiveram uma
pontuagdo 12% superior nos testes académicos)
* Reduz a fadiga mental
* Melhora a capacidade de resolu¢do de problemas e a concentragdo
* Melhora a imagem corporal das mulheres
* Reduz o impacto do stress
* Aumenta o sentimento de autonomia
* Melhora as caracteristicas da alimentagé&o
* Diminui o risco de perturbagdo afetiva sazonal (SAD)
e Atenuar o impacto da deméncia, incluindo a doenca de Alzheimer

AVALIAR SE. COMO E QUANDO A ECOTERAPIA DEVE SER INTRODUZIDA
NO PROCESSO TERAPEUTICO

(fase atual da terapia, fase de tratamento, intervengdo precoce, prevencéo de

recaidas, etc.)

Estudos demonstraram que passar tempo na natureza pode reduzir o stress, melhorar o
humor e aumentar a sensagc&o de bem-estar. Para os individuos com perturbagdes
relacionadas com o consumo de substancias, a ecoterapia pode ajudar a reduzir os
sintfomas de ansiedade e depressdo, que estdo normalmente associados & dependéncia. A
investigag@io também demonstrou que a ecoterapia pode melhorar o funcionamento
cognitivo, incluindo a aten¢do e a memdéria de trabalho, em individuos com perturbagdes
associadas ao consumo de substéncias. Isto é particularmente relevante, tendo em conta
os défices cognitivos que podem ocorrer em resultado do consumo de drogas ou de dlcool.
Além disso, passar tempo na natureza pode ajudar a reduzir o desejo de consumir drogas
ou dlcool, fornecendo uma fonte sauddvel e natural de dopamina, um neurotransmissor
associado ao prazer e & recompensa.

E importante notar que a ecoterapia ndo deve ser utilizada como um tratamento auténomo
para as perturbagdes associadas ao consumo de substéncias. Em vez disso, deve ser
utilizada em conjunto com tratamentos baseados em provas, como o tratamento assistido
por medicac¢do e a terapia cognitivo-comportamental. As préticas de ecoterapia s&o mais
benéficas durante a fase de reintegragdo social e menos durante a fase de reabilitagdo. A
ecoterapia ndo substitui o tratamento tradicional da toxicodependéncia, mas é antes uma
abordagem complementar que pode aumentar a eficdcia de outras intervencdes. Por
exemplo, alguns centros de tratamento de dependéncias incorporam a ecoterapia na sua
programagdo como forma de prestar cuidados holisticos e multidimensionais.
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Um desafio potencial da ecoterapia é o facto de poder ndo ser acessivel ou vidvel para
todos os individuos. Por exemplo, as pessoas que vivem em zonas urbanas ou com
dificuldades de mobilidade podem ter oportunidades limitadas de se ligarem & natureza.
Nestes casos, pode ser necessdrio considerar abordagens alternativas & ecoterapia. A
ecoterapia pode ser particularmente eficaz para individuos que tiveram dificuldades com
outras formas de tratamento da toxicodependéncia no passado ou que tém um historial de
resisténcia as abordagens tradicionais de psicoterapia. Ao proporcionar um tipo diferente
de experiéncia que enfatiza a ligagdo & natureza e ao ambiente, a ecoterapia pode ajudar
a envolver os individuos no seu tratamento e promover sentimentos de capacitagdo e
autonomia.

Para além disso, a ecoterapia pode também constituir uma abordagem de interveng&o
precoce de vdrias formas:

Prevencdo: a ecoterapia pode ser utilizada como estratégia de
¢ pla p g

prevengdo para reduzir a probabilidade de desenvolvimento de
perturbacdes associadas ao consumo de substéncias. Por exemplo,

os programas de ecoterapia podem ser implementados em escolas,

centros comunitdrios ou noutros contextos para promover
comportamentos sauddveis e mecanismos de sobrevivéncia entre as
populagdes em risco.

Identificac&@o precoce: a ecoterapia também pode ser utilizada
para identificar precocemente individuos que possam estar em risco
de desenvolver perturbagdes relacionadas com o consumo de
substancias. Por exemplo, um médico pode encaminhar um
paciente para um programa de ecoterapia como forma de avaliar o
seu nivel de empenhamento e de resposta ao tratamento antes de
se ter desenvolvido uma dependéncia total.

Intervencdo: a ecoterapia também pode ser utilizada como um
método de interven¢do para individuos que se encontram nas fases
iniciais de uma perturbagdo do consumo de substancias. Ao
proporcionar uma abordagem alternativa ao tratamento tradicional
da toxicodependéncia, a ecoterapia pode ajudar a envolver os
individuos no seu tratamento e promover comportamentos positivos
e mecanismos de sobrevivéncia antes que a toxicodependéncia se
torne mais enraizada.

Prevencédo de recaidas: a ecoterapia também pode ser utilizada
como um instrumento de prevengdo de recaidas para individuos que
estdo a recuperar de uma perturbagdo do consumo de substancias.
Ao fornecer apoio continuo e envolvimento em atividades baseadas
na natureza, a ecoterapia pode ajudar a reduzir o risco de recaida

e promover a recuperag¢do a longo prazo.
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Ao incorporar actividades baseadas na natureza no tratamento da toxicodependéncia, a
ecoterapia pode proporcionar uma abordagem unica e holistica para lidar com os
complexos fatores fisicos, emocionais e sociais que contribuem para a toxicodependéncia.

UTILIZACAO DA ECOTERAPIA NA PRATICA

(como é que a ecoterapia pode complementar ou apoiar as modalidades
terapéuticas existentes, tais como os programas de terapia baseados em provas

para o tratamento da dependénciaq, etc.)

Algumas pessoas acreditam que a ecoterapia faz sentido como uma forma de pensar e ndo
como uma ferramenta para o seu trabalho, uma vez que acreditam que as técnicas
terapéuticas atuais j& sdo extremamente eficazes. "Precisamos de estar em harmonia com
o ambiente e estar conscientes do que isso significa para nés e para a nossa existéncia",
disse um representante da ATC. De acordo com um conselheiro, cada profissional tem uma
drea especifica de especializagdo, e a integragdo da ecoterapia em programas
terapéuticos pode ser mais eficaz quando estdo envolvidas diferentes especialidades. Ela
disse: "Eu poderia trabalhar com alguém que se especializa nesta drea para abordar este
assunto. Ndo tenho a certeza se conseguiria utilizar esta abordagem de aconselhamento
por mim prépria”. Muitas pessoas consideraram a ecoterapia como uma abordagem
terapéutica adicional & terapia primdéria e ndo como uma terapia auténoma em si mesma.
Uma resposta tipica de um entrevistado sobre o lugar da ecoterapia no tratamento da
dependéncia foi: "A ecoterapia é bastante util, mas secunddria em relagdo a outras
terapias que lidam com a regulag&o cognitiva e emocional, que sdo as principais e mais
significativas." As opinides dividiram-se mais no que respeita & quest&o de saber se uma
maior informagdo sobre a ecoterapia poderia ajudar os profissionais a serem mais eficazes
no trabalho com as pessoas que sofrem de TUS. A maioria das pessoas tinha coisas boas a
dizer sobre o assunto; algumas tinham a certeza dos beneficios da ecoterapia, enquanto
outras apenas presumiam que poderia ser util. Além disso, algumas pessoas acreditavam
que a ecoterapia fazia sentido como uma forma de pensar e ndo como uma ferramenta
para o seu trabalho, uma vez que acreditavam que as técnicas terapéuticas atuais j& sdo
extremamente eficazes.

DESAFI0S PRATICOS COMUNS

(auséncia de espacos verdes, condi¢cées climatéricas, etc.)

Os obstdculos mais frequentemente mencionados para a utilizagéo da ecoterapia foram a
necessidade de organizagdo, que pode ser um desafio, especialmente quando se vive
numa cidade, e a necessidade de os especialistas se adaptarem a esta nova abordagem.
Esta dltima foi aplicada a uma série de dimensdes, incluindo a necessidade de se afastar
de pontos de vista mais convencionais, a dificuldade de se afastar e deixar a natureza
servir como o terapeuta principal, a dificuldade de incorporar a experiéncia de estar na
natureza no processo terapéutico, a exigéncia de combinar competéncias sociais (como o
aconselhamento) e praticas (como atar cordas na terapia de aventura), e o desafio de se
adaptar a um ambiente em que se tem pouco controlo.
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Os pacientes enfrentaram dificuldades devido a diferentes niveis de interesse ou
subestima¢do de tais prdticas, sentimentos de inseguranca ou exposigdo em ambientes
externos e dificuldade em compreender e comprometer-se com elas. Assim, a ecoterapia
pode ndo ser adequada para toda a gente. Também foi sugerido que, como os pacientes
ndo estdo familiarizados com este tipo de ambiente, esta técnica pode ocasionalmente
funcionar como uma distragcdo para o processo de aconselhamento. Alguns conselheiros
referiram que a relagdo anterior do paciente com a natureza pode colocar desafios, uma
vez que pode suscitar memdrias negativas que teriam de ser reenquadradas. Por exemplo,
algumas pessoas com TUS podem associar passeios na natureza com a necessidade de se
isolarem e consumirem substéncias. Além disso, a necessidade de recursos (como dinheiro e
tempo), de infraestruturas adequadas e de apoio & sua coordenagdo, a disponibilidade e
acessibilidade restritas dos espagos verdes (sobretudo nas dreas metropolitanas) e as
limitagB8es impostas pelo clima foram outras dificuldades citadas. Consequentemente, pode
ser dificil participar regularmente em atividades ao ar livre.

CONCLUSAD

Em conclusdo, a ecoterapia é uma abordagem promissora que pode complementar e
melhorar as terapias existentes baseadas em provas para as perturbagdes associadas ao
consumo de substancias. Os beneficios da natureza e dos ambientes exteriores para o
bem-estar fisico e mental estdo bem documentados, e as potenciais aplicagdes da
ecoterapia no tratamento da toxicodependéncia sdo numerosas. Ao ajudar os individuos
com perturbagdes do consumo de substancias a desenvolver competéncias essenciais,
como a regulag@o das emocgdes, a gestdio do stress e a definicdo de objetivos num
ambiente natural, a ecoterapia pode proporcionar uma perspetiva unica e valiosa da
recuperagdo. No entanto, como acontece com qualquer abordagem terapéutica, a
ecoterapia também apresenta o seu préprio conjunto de desafios, como a disponibilidade
de espacos verdes e as condi¢gdes climatéricas. Por conseguinte, é importante avaliar
cuidadosamente quando e como a ecoterapia deve ser introduzida no processo
terapéutico para maximizar os seus beneficios e minimizar os seus potenciais
inconvenientes. De um modo geral, a ecoterapia oferece uma via promissora para o
tratamento da toxicodependéncia que merece ser mais explorada e considerada pelos

clinicos e investigadores deste dominio.
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Ao trabalhar com atividades em ecoterapia, é importante ter em mente os objetivos de

aprendizagem desde o inicio, bem como a organizag&o e o planeamento das atividades.
Algumas atividades s&o preferencialmente realizadas em espacgos interiores, enquanto
outras sdo mais adequadas para serem realizadas ao ar livre. De um modo geral, quando
se planeiam atividades, quer sejam no interior ou no exterior, o fator de motivagdo dos
participantes é fundamental; para obterem fluidez, prazer, adquirirem novas competéncias,
etc., os participantes precisam de ver um significado na atividade para poderem emergir e
participar plenamente. Uma forma de motivar os participantes é perguntar-lhes quais sdo
os seus inferesses, a sua histéria de vida e os seus objetivos de vida, e relaciond-los com
uma atividade. Outra forma é ter instrutores/facilitadores entusiasmados, uma vez que a
motivagdo e o empenhamento sdo contagiantes. Outra consideragdo a ter em conta ao
escolher se a atividade deve ser realizada no interior ou no exterior é, obviamente, o clima
e a proximidade da natureza, mas também as necessidades dos participantes. Se o
participante precisar de poder sair e encontrar uma sala isolada, se estiver demasiado
sobrecarregado com a atividade, talvez se sinta mais seguro realizar uma atividade no
interior. Se o participante precisar de algum espaco entre ele e os outros participantes,
talvez as actividades ao ar livie devam ser a primeira escolha, etc.

RESULTADOS DA APRENDIZAGEM

Os objetivos deste médulo sdo equipar os profissionais com ideias para C}

atividades de interior e exterior, individualmente ou em pequenos
grupos, para incorporar na ecoterapia e o que considerar ao planear estas atividades.
No final da formacao, os participantes serdo capazes de:
Compreender os beneficios da aplicagéo de atividades em ecoterapia
Identificar quais as atividades adequadas para o participante individual com TUD
Avaliar a forma como a atividade deve ser planeada, incluindo os aspetos a ter em
conta na escolha do ambiente, na composicdo do grupo e na preparacdo da
atividade
Implementar atividades como parte da ecoterapia para individuos com TUS
Abordar os desafios que podem surgir aquando da introdugdo do planeamento, da
intfrodug&o e da implementa¢do das actividades
De um modo geral, este médulo visa fornecer conhecimentos, competéncias analiticas
e prdticas na andlise e implementag&o de atividades, bem como servir de inspiragdo
para explorar que outras atividades podem ser uteis como parte da ecoterapia. As
atividades sugeridas s8o meras sugestdes e ndo sdo as Unicas opgdes de atividades
para individuos com TUD.
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DURACAD, METODOS DE ENSINO £ PLANIFICACAO

Duracao

A durag&o do mddulo varia em fungdo do nivel de profundidade e

dos testes que pretende efetuar.

Trata-se de uma visdo puramente tedrica dos beneficios das
atividades de interior e exterior que pode utilizar quando trabalha
com a ecoterapia, bem como das consideragdes e ferramentas
necessarias para planear estas atividades. As atividades de interior
e exterior podem ser realizadas individualmente, ou individualmente
com um formador, bem como em pequenos grupos.

Ao planear uma atividade, lembre-se sempre de reservar tempo
suficiente para a reflex&o dos participantes durante e apés a
atividade, bem como tempo suficiente para pequenos intervalos, se
necessdrio.

Métodos de ensino

Os métodos de ensino e o objetivo da utilizagdo de atividades em
ecoterapia é assegurar uma experiéncia de aprendizagem
envolvente e interativa para os participantes. Podem ser utilizados
diferentes métodos de ensino para facilitar as atividades no interior
e no exterior:

* Apresentar a atividade e o objetivo da atividade ao pequeno
grupo ou aos individuos participantes. Isto pode ser feito
através de palestras, PowerPoint ou como uma demonstragdo
pratica.

Palestras e apresentagdes para fornecer conhecimentos e
pontos focais da atividade.

Experimentar a atividade, participando para sentir como a
atividade o afeta mental e fisicamente, bem como estar

consciente da técnica ou das competéncias especificas

necessdrias para a atividade.
Reflex&o e debate durante e apds a atividade, bem como
durante e apés as aulas.
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Planeamento

». Antes de iniciar a atividade, é importante ter em conta o objetivo da
atividade, bem como as capacidades fisicas e mentais do grupo ou
do participante individual.

e Deve ser uma atividade no interior ou no exterior, e é necessdrio
ter comigo algum instrumento especifico antes ou durante a
atividade?

Como posso aumentar ou diminuir a intensidade e a dificuldade
da atividade?

Preciso de ferramentas para a atividade?

Como ¢é que vou fazer o acompanhamento da atividade depois?
Como é que vou facilitar o feedback dos participantes? E
porque é que o feedback é relevante para mim? Qual é a sua
utilidade?

O meu papel é o de formador, facilitador ou participarei em pé

de igualdade com o resto do grupo?

E necessario definir algumas regras antes da atividade?
Intervalos, nivel de participagéo, etc.?

CIF

Ao planear a atividade, a CIF (Classificagdo Internacional de Funcionalidade) (1: cdec.gov) é
uma ferramenta eficaz para recordar todos os fatores de planeamento de uma atividade
bem sucedida. Na CIF, a fungdo e as dificuldades sdo conceitos multidimensionais
relacionados com a atividade.

As principais dreas a considerar no planeamento da atividade sdo:

e as fungBes e estruturas do corpo das pessoas e as suas deficiéncias (funcionamento a
nivel do corpo). Isto inclui qualquer deficiéncia fisica: por exemplo, a forma e condi¢do
fisica, quaisquer lesdes (musculares, fraturas, danos nos nervos, etc.), forga e qualquer
tfrauma no corpo.

* as atividades das pessoas (funcionamento ao nivel do individuo) e as limitagdes de
atividade que experimentam. Isto inclui qualquer deficiéncia mental e cognitiva: por
exemplo, a sua capacidade social (por exemplo, ansiedade social, espago pessoal,
problemas de confianga, etfc.), os seus recursos cognitivos, por exemplo, a capacidade
de trabalhar com outras pessoas, a capacidade de concentracdo, a capacidade de
receber uma informagdo, etc.
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a participag&o ou o envolvimento das pessoas em todas as dreas da vida e as
restricdes & participagdo que experimentam (funcionamento de uma pessoa enquanto
membro da sociedade), por exemplo, se precisam de ajuda de outra pessoa, de
ferramentas ou do ambiente para poderem participar em pé de igualdade com o resto
do grupo, se precisam de um espago seguro para se retirarem em caso de
sobreestimulagdo, se precisam de se poder sentar durante a atividade, se precisam de
ajuda para se manterem concentradas durante toda a atividade, se sdo capazes de
realizar atividades em grupo ou se precisam de atividades individuais, etc.

os fatores ambientais que afetam estas experiéncias (e se estes fatores sd&o
facilitadores ou barreiras), por exemplo, se a sala precisa de uma determinada
temperatura, se o ambiente precisa de ser despojado de estimulos sensoriais, se o
participante precisa de ferramentas especificas para participar, se precisa de estar no
meio da sala ou no canto, etc.

A CIF integra o nivel de funcionamento de uma pessoa como uma interagdo dindmica entre

as condi¢des de salde, os fatores ambientais e os fatores pessoais, a fim de participar em

atividades o mais rapidamente possivel.

A EXPERIENCIA DE APRENDIZAGEM

A experiéncia de aprendizagem pode ser feita a um nivel puramente mental e cognitivo,

refletindo sobre a atividade durante e apés a mesma;

Como é que se sentiu durante a atividade? Sentiu-se sobrecarregado? Como é que
lidou com as dificuldades durante a atividade?

Se a atividade lhe deu energia e alegria - como é que reconheceu esses sentimentos?
Surgiram outros sentimentos positivos durante a atividade?

Tem experiéncias anteriores com uma atividade deste tipo? Foi util fer uma experiéncia
anterior e como é que transferiu essa experiéncia para este contexto?

Sentiu-se energizado ou sobrecarregado apés a atividade? Como é que o seu corpo se
sente?

Pode utilizar alguma das suas experiéncias e sentimentos da participagdo nesta
atividade para outros aspetos da sua vida?

A experiéncia de aprendizagem também pode ser feita a um nivel puramente fisico,

discutindo como o corpo se sente durante e apéds a atividade:

Estd com falta de ar?

Sente alguma ansiedade no seu corpo?
Estés cansado?

O seu corpo sente-se leve ou pesado?
Sente-se forte?

Uma outra vantagem da participag@o em actividades é a possibilidade de se sentir em

comunidade. Quando se participa numa atividade de grupo, ndo se estd sozinho, e vocé e

o resto dos participantes estdo juntos como um grupo para atingir um objetivo comum; por

exemplo, a recupera¢do de uma dependéncia, ficar em melhor forma fisica e/ou mental,

apanhar ar fresco ao ar livre, ete.
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ATIVIDADES EM ESPACOS INTERIORES

As vantagens de utilizar o espaco interior para atividades séo varias:

N&o precisa de se preocupar com o tempo ou com a acessibilidade & natureza.
N&o hé entradas sensoriais e distragdes do vento, pdssaros, humidade, pessoas
que passam, etc., o que facilita o controlo do ambiente interior.

Se os participantes tiverem um mecanismo de defesa em termos de necessidade
de abandonar a atividade e encontrar um espaco seguro, por exemplo, outra
sala, também é benéfico para eles participarem em atividades no interior.

Uma quarta vantagem do planeamento e da execugdo de atividades em recintos
fechados é a possibilidade de planear atividades sem qualquer requisito de

forma ou condicéio dos participantes. E claro que também existe a possibilidade

de realizar atividades fisicas em recintos fechados, se assim o desejar.

Algumas atividades em espagos interiores sdo, além disso, benéficas se quiser obter uma
ligag&o & terra, por exemplo, cantar num coro em que se estd de pé e com os pés bem
assentes no chdo.

O grounding é uma forma de ligar a mente e o corpo, ajuda a respirar, uma vez que as
respiragdes profundas reduzem o stress e a ansiedade e, muitas vezes, reduzem as tensdes
musculares na cabeca e no pescogo (4: helbredsprofilen). Ao realizar o grounding, a sua
autoconsciéncia aumenta e, combinada com a respiragdo profunda, facilitard uma fungdo
cognitiva mais elevada, que lhe permitird ser mais assertivo e criar mecanismos adequados
para lidar com a situagdo.

Se a sua respiragdo for muito répida e superficial, é mais provavel que o seu cérebro
trabalhe a um nivel cognitivo inferior, que muitas vezes se concentra em sobreviver em vez
de lidar com a situagdo (5: stressfar.dk).

Quando se canta num coro, os pulmdes também ventilam a uma capacidade elevada. Ao
mesmo tempo, quando cantamos, recebemos estimulos sensoriais - sentimos as vibragdes
da cangdo em todo o corpo, especialmente na parte superior do corpo. Ao criar os seus
préprios estimulos sensoriais num ambiente calmo, isso afeta o seu sistema nervoso
auténomo, o que o fard sentir-se calmo, permitindo-lhe organizar os seus pensamentos e
criar mecanismos adequados para lidar com a situagdo (6: etf.dk).

E importante ter ofertas de atividades de interior em grupo, que n&o exijam o contacto
visual com os outros participantes. Se estiver num estado de espirito fragil, pode ser muito
dificil e conflituoso ter de estabelecer contacto visual com outras pessoas (7:
scientificamerican,com).

Uma atividade de interior bem planeada também proporciona a possibilidade de sentir o
fluxo. Quando se experimenta o fluxo "Sabe-se que o que é preciso fazer é possivel, mesmo
que seja dificil, e a nog&o do tempo desaparece. Esquece-se de si préprio. Sente-se parte
de algo maior" (Mihaly Csikszentmihalyi sobre a experiéncia do "fluxo") (8:
peadagogikogdidaktik.wordpress.com 2012).
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Quando se sente em fluxo, estd concentrado na atividade, o tempo e o espago deixam de
ser importantes para si, se estiver totalmente submerso na atividade. Isto proporciona
motivag&o, mas também um espaco livre de todas as suas preocupagdes e lutas na sua
vida quotidiana, dando-lhe espago seguro para pensamentos e reflexdo, consciente ou
subconscientemente.

Outra possibilidade ao planear atividades em espagos interiores é ser criativo, por exemplo,
pintar, trabalhar com cerémica, etc. Pode utilizar a atividade criativa como uma ferramenta
para expressar os seus sentimentos e reflex8es sobre a vida, os aspetos positivos, bem
como os desafios e as dificuldades, sem ter de usar as suas palavras e falar sobre isso. Se
estivermos em conflito na vida, se tivermos sobrecarga mental, duvidas, alegrias,
preocupagdes, dor, etc., por vezes é mais fécil expressd-los através de uma pintura do que
através de palavras. Podemos usar a criatividade como uma forma de compreender o nosso
percurso de vida, de encontrar a nossa motivagdo para mudar a nossa vida e de nos
aceitarmos a nds préprios (?: sundhedsguiden.dk). Ao pintar, aumentamos frequentemente
a nossa autoconsciéncia, o que nos permite refletir sobre os nossos mecanismos de defesa
passados, processar aquilo por que passdmos na vida e como mudar os nossos mecanismos
de defesa para obter resiliéncia e criar a vida que desejamos.

Ser criativo é também um "espago seguro” - a ferramenta é sua e sé sua, ndo ha certo ou
errado e ninguém pode julgar o seu trabalho. Ndo requer quaisquer competéncias prévias,
apenas um pincel, tinta e tela. Quando se trabalha de forma criativa, também é facil sentir
o fluxo, tal como mencionado anteriormente.

As atividades em espagos interiores também podem incluir oficinas de artesanato, que s&o
muito benéficas como parte da ecoterapia.

Ao trabalhar com diferentes formas de artesanato, cria-se algo, adquire-se um novo
conjunto de competéncias e, em dultima andlise, isso terd um impacto na sua
autoconsciéncia, na sua confianga e nas suas competéncias para a vida.

O sucesso na aprendizagem de novas competéncias afetard a sua visdo da vida e a sua
percegcdo de quem é e do que é capaz. Quando se muda a visdo de quem se é e das suas
capacidades, torna-se possivel gerir com sucesso as exigéncias e os problemas da vida
quotidiana em pequenos passos.

Quando se trabalha com o barro/cerémica/madeira, etc., estd-se rodeado de outras
pessoas que trabalham com o mesmo material, o que cria um sentido de comunidade, mas
ndo se é obrigado a falar com essas pessoas ou a estabelecer contacto visual com elas, se
ndo se tiver os recursos para o fazer (7: scientificamerican.com).
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RIS THER

Trabalhar com diferentes formas de artesanato tem um impacto fisico, mental e cognitivo.
Fisicamente, a capacidade de moldar diferentes formas para diferentes fins proporciona
muitos estimulos sensoriais e torna-o consciente do seu corpo, além de o relaxar,
facilitando a respiragdo profunda, o que aumentard a sensagdo de equanimidade e o
sentido de corpo e mente a trabalharem em conjunto.

Mentalmente, trabalhar com diferentes formas de artesanato é também uma ferramenta
para exprimir os seus sentimentos e reflex8es sobre a vida, tanto os bons como os desafios
e dificuldades, sem ter de usar as suas palavras e falar sobre isso. Se estiver em conflito na
vida, se tiver uma sobrecarga mental, duvidas, alegrias, preocupac¢des, dores, etc., é por
vezes mais facil exprimi-las através do trabalho com as mé&os do que através das palavras.

Cognitivamente, tem de planear a ordem das tarefas, qual deve ser o resultado e o objetivo
da sua criatividade, e quando comega a refletir sobre si préprio, as suas estratégias e
objetivos de vida, o elemento cognitivo é altamente necessdrio para mudar os seus
mecanismos e estratégias de enfrentamento, a fim de aumentar a sua autogestdo e fazer
as mudangas necessdrias na sua vida.

Os ateliers sdo também "espagos seguros" - é a sua criatividade e o seu processo de
pensamento que determinam o resultado e sé a si, ndo hd certo ou errado e ninguém pode
julgar o seu trabalho. Ndo sdo necessdrios quaisquer conhecimentos prévios, apenas barro,
dgua, madeira, ferramentas e o ambiente adequado e instrugdes, se necessario.

Por ultimo, as atividades em recintos fechados também podem ser atividades fisicas. Se a
atividade fisica for realizada em recintos fechados, n&o é necessdrio preocupar-se com o
tempo nem com a forma de se vestir adequadamente. Ao fazer atividades fisicas no
interior, todas as ferramentas estdo disponiveis e ao alcance, se necessario.

As atividades fisicas s&o excelentes para criar fluxo e ligagdo & terra. Também aumentam a
sua consciéncia corporal; o que sente neste momento, como é que os seus musculos caem?
O seu equilibrio? A sua respira¢do? Etc. Sente-se bem ou é esmagador? O foco estd na
forma como o seu corpo se sente agora, no momento, sem distragdes ambientais.

A sensagdo de forca, resisténcia, agilidade, aptiddo fisica, coordenacdo, flexibilidade,
respiragdo profunda, pode ser transferida para o aspeto psicolégico da sua vida (Bunkan
2008), como manter a calma e o controlo das suas emogdes em momentos dificeis, ser
capaz de dizer sim ou ndo em situagdes quotidianas, manter o equilibrio na vida, etc. Além
disso, as atividades fisicas bem planeadas e adaptadas &s necessidades e aos desafios dos
participantes dardo uma sensac&o de bem-estar, o sentimento de um corpo unificado e
ndo apenas de fragmentos e uma maior consciéncia corporal, incluindo quem sou eu, quais
sdo os meus pontos fortes e quais s&io os meus recursos enquanto pessoa.

Ao terminar uma atividade com exercicios fisicos, é conveniente terminar com algum tipo
de sessdo baseada na atencdo plena para recordar as impressdes corporais, dar tempo
aos participantes para refletirem sobre a forma de transtferir valor para a vida quotidiana e
os seus desafios a partir da atividade, podendo concentrar-se nos seus pontos fortes, e
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CONSELHOS PARA A IMPLEMENTACAQ DA ATIVIDADE EM ESPAGOS
INTERIORES

e E importante encontrar uma sala adequada, de preferéncia com uma iluminagao
natural.
O quarto deve estar num ambiente controlado em termos sensoriais, de sons, de
pessoas que passam, de cheiros, etc.
Para as atividades criativas ndo deve haver problema se entornar alguma tinta
no chdo ou se fizer alguma confusdo.
Na sala, sdo necessdrias as ferramentas adequadas, por exemplo, stafellis,
cadeiras para todos os participantes, aventais, equipamento de exercicio, etc. )
E importante considerar o periodo de tempo, se ndo houver tempo suficiente, é
dificil emergir na atividade e encontrar o seu fluxo. Se for demasiado longo, os
participantes podem ficar aborrecidos ou emocionalmente esgotados.
Também é importante considerar quando se faz uma pausa e quanto tempo
deve durar - talvez ndo seja necessdrio ter uma pausa fixa, mas sim deixar os
participantes decidirem quando precisam de uma.
Outro aspeto importante da atividade é o tamanho do grupo; a sala é adequada
para 4 ou 15 pessoas? Com que tamanho de grupo é que o facilitador se sente

confortével? E importante que os grupos sejom homogéneos ou isso é
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irrelevante?

Além disso, é importante planear as instrugdes/facilitagdo para os participantes
de acordo com a atividade

Algum participante tem uma deficiéncia fisica ou mental e como podemos
minimizar o seu impacto?

E, por dltimo, como serd feito o acompanhamento da atividade. Convidamos os
participantes a dar feedback em grupo, falamos com eles separadamente,
observamos o grupo durante a atividade e depois fazemos o acompanhamento
com determinados participantes, etc.?

3



ATIVIDADES AQ AR LIVRE

Tal como nas atividades em recinto fechado, é importante que as atividades ao ar livre
tenham significado para as suas vidas e que sejam parte ativa na escolha e no
planeamento das atividades ao ar livre, a fim de obter motiva¢do durante toda a atividade.

As vantagens de planear atividades ao ar livre s@o muitas:

Se conseguir criar uma atividade ao ar livre, em que os participantes tenham
uma avaliagdo positiva de si préprios e das suas capacidades, isso terd um
impacto nas suas escolhas na vida e na adog¢do de uma perspetiva positiva

Ter uma perspetiva positiva permite-lhes gerir com sucesso as exigéncias e os
problemas da sua vida quotidiana, escolhendo mecanismos mais construtivos e
para lidar com eles.

As atividades ao ar livre proporcionam muitos estimulos sensoriais diferentes; o
vento, o sol, o ambiente circundante, a relva, as arvores, etc. e também muitos
estimulos sensoriais do seu corpo; a respiracdo, os musculos, o seu equilibrio, etc.
Ndo ha duvida de que as estadiaos e as atividades na natureza podem ser
benéficas para a saude e para o humor. Isto ndo significa que toda a gente deva
sair e fazer a mesma coisa. Pelo contrario. O que estd em causa é que o

individuo ou grupos de pessoas devem ser capazes de experimentar a natureza
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de uma forma que melhore e sustente a sua saude (3: natur-vejleder.dk).

Estar na natureza fortalece os sentidos dos participantes, proporciona bem-
estar, da-lhes a possibilidade de exprimir em palavras as suas experiéncias e de
formar redes potenciais. Os participantes precisam de ficar curiosos sobre o que
se passa na natureza e aprender a prestar aten¢do, ver, cheirar e ouvir quando
est@o a andar de bicicleta ou a caminhar, etc. (1:suelteam.dk).

Do ponto de vista fisico, a pratica de atividades ao ar livre também traz muitos
beneficios: a forca e a condi¢do fisica melhoram, o equilibrio e a coordenagdo
melhoram, a flexibilidade e a capacidade pulmonar melhoram, etc.

Estar ao ar livre é uma atividade que se pode fazer sozinho ou em grupo. E importante
apresentar aos participantes as atividades que podem fazer sozinhos, como sugestdo para
preencher as horas livres do dia sem depender de outras pessoas e do seu tempo e
iniciativa.
Quando estamos no exterior, em ambientes diferentes, ficamos mais conscientes de nds
préprios, do nosso corpo e das nossas reagdes e mecanismos de defesa.

Como facilitador, é importante reconhecer os participantes quando descobrem coisas
novas e, com o tempo, torna-se uma competéncia dos participantes descobrir coisas novas,
ficar entusiasmados e entusiasmados.
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O facilitador pergunta o que os participantes sentiram, para que os pensamentos e
sentimentos sejam expressos. E uma alternancia entre usar a linguagem e aprender a falar
e a exprimir-se. Os participantes experimentam vislumbres de alegria, bem-estar e paz
interior. Os sentimentos de preocupagdo, tristeza e agitagdo interior diminuem ou
desaparecem durante algum tempo. Ao mesmo tempo, abre-se um mundo totalmente novo
e os participantes tém algo de novo e positivo para falar.

Estar ao ar livre é um ambiente a que a maioria de nds estd habituada, quer desde a
infancia, quer agora como adulto. E um ambiente familiar e bem conhecido, que nos
permite utilizar o nosso corpo com a velocidade e a forgca de que somos capazes no
momento atual. Estar no exterior também proporciona muitos estimulos sensoriais do
ambiente circundante, bem como do nosso corpo.

Ao estar no exterior e utilizar o seu corpo, ficard naturalmente cansado, o que lhe
proporcionard uma melhor qualidade de sono e manterd o ritmo didrio, estar acordado
durante o dia e dormir & noite. Isto é especialmente essencial se sofre de privagdo de sono
ou de um ritmo circadiano deslocado.

Nos ultimos anos, tornou-se claro que o sono, especialmente o sono profundo, desempenha
um papel fundamental na nossa vida e bem-estar, por exemplo, na produgdo de hormonas
que desenvolvem e mantém o nosso corpo e cérebro. O sono melhora o sistema imunitario,
reforca a memédria e a criatividade e ajuda a prevenir o stress, a ansiedade e a depressdo.
Também ajuda o corpo a recuperar de exercicios e atividades fisicas anteriores. Uma boa
noite de sono contribui para uma boa vida. Por outras palavras, um bom sono é t&o crucial
para o nosso bem-estar como uma dieta sauddvel e o exercicio fisico (13
psykiatrifonden.dk).

E fécil ser talentoso na natureza. Se se consegue plantar uma drvore, tem-se talento. Os
participantes descobrem que tém capacidades que ndo pensavam ter, o que lhes d& um
primeiro sentimento de confianga e a convicgdo de que também podem fazer algo noutras

dreas.
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Por exemplo, ao fazer jardinagem, verd resultados num curto espago de tempo,
dependendo da tarefa que escolheu fazer. Isto dar-lhe-& motivagdo e energia para
continuar com uma nova tarefa. Ao comple’ror as tarefas, a sua autoconsciéncia e
confianga aumentam e afetam a sua imagem de forma positiva.

A imersdo na jardinagem facilita uma vis&io mais positiva da vida, do que é capaz de
aleancar por si préprio e da sua resiliéncia. Estar no exterior a jardinar dd-nos a sensa¢do
de realiza¢do e orgulho por termos plantado laboriosamente uma flor, abatido uma arvore,
recolhido residuos de jardim, efc.

Os participantes precisam de sentir que podem retomar o controlo das suas préprias vidas
de uma forma sauddavel e construtiva. Ao fazé-lo através de atividades e estadias na
natureza, podem experimentar um novo "eles" e uma nova faceta de si préprios.

Também é possivel escolher atividades mais calmas ao ar livre, como pescar, caminhar,
etc., o que deixa espago para a reflexdo. O contacto com a natureza tem um efeito
calmante e redutor do stress (11: center-for-fokus.dk), o que é benéfico para a sua saide
mental e fisica. Permite-lhe estar em fluxo, totalmente submerso no momento, obtendo
atengdo plena sem exigir qualquer esforgo fisico da sua parte, para além de poder estar
sentado ou em pé no exterior durante um periodo de tempo mais longo.

As atividades ao ar livre ddo a possibilidade de comegar a retomar o controlo da sua
prépria vida de uma forma sauddvel e construtiva. Ao fazé-lo, através de atividades e
estadias na natureza, experimentamos um novo "nds" e novas facetas de nds préprios.
Outra atividade para fazer ao ar livre é a ligagdo aos animais, por exemplo, andar a
cavalo.

A natureza e os cavalos tém um efeito redutor do stress, para além de baixarem a tensdo
arterial. Os sinais calmantes do cavalo sdo reconhecidos pelo nosso sistema nervoso. Ao
reduzir o stress, é mais fdacil reduzir as barreiras e defesas mentais, o que aumenta a saude
mental e a possibilidade de lidar com os seus desafios mentais (12: naturensommedicin.dk).
E possivel fazer passeios a cavalo em muitos sitios naturais. Pode alugar um cavalo, que
estd habituado as diferentes viagens e ambientes. O ritmo é calmo e constante, pelo que
ndo é necessdrio que o participante tenha conhecimentos especificos de equitagdo.

Andar a cavalo fortalece os seus musculos e a sua saude mental. A combinag&o de
atividade fisica e atividades mentalmente relaxantes afeta a sua autoconsciéncia,
consciéncia corporal, capacidade de sentir e mostrar empatia e equanimidade, bem como
a ligagdo com outro ser vivo que ndo julga.

Quando montas um cavalo, tens de ser o lider dos dois e tomar conta da tua companhia e
da do cavalo, o que aumenta a tua assertividade (14: ridehesten.dk). Quando se guia um
animal grande, forte e cheio de instinto, é preciso usar bem e sabiomente as suas
capacidades de lideranga. Quando se tem sucesso com as suas capacidades de lideranga,
isso dd-nos confianga que podemos utilizar em muitas outras situag&es da vida.

Embora a equitagdo seja um desporto individual, existe uma comunidade muito forte entre
os cavaleiros e as outras pessoas do estdbulo. Todos partilham o mesmo interesse e paixdo
pelos cavalos e pelas atividades de equitagdo.
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CONSELHOS PARA A REALIZAGAO DE ATIVIDADES AO AR LIVRE

As atividades ao ar livre exigem frequentemente uma condi¢do fisica bésica do
corpo. Por conseguinte, é importante ter em conta a dura¢do e os desafios da
atividade planeada - deve ser uma atividade exigente, deve ser dada énfase ao
equilibrio, existem bancos para descansar se necessdrio, precisamos de lanches
e agua, ete.

E possivel encurtar ou aumentar a distancia da atividade, se necessario?

E importante realizar a atividade em grupo, ou é mais adequado que seja
individual, com apenas um participante e um facilitador?

Qual é o objetivo da atividade? Refletir sobre a vida, os objetivos de vida,
exprimir sentimentos ou é para treinar a for¢ca do corpo?

Como estd o tempo e se os participantes tém o vestudrio necessdrio, por
exemplo, um casaco quente, chapéu e luvas, ou roupa de Verdo?

E, por ultimo, temos de considerar a forma como vamos dar seguimento &
atividade. Vamos falar com os participantes depois, vamos falar com eles
durante a atividade e, dessa forma, recolher o nosso feedback, vamos apenas
observar os participantes durante a atividade.

A jardinagem é uma atividade que n&o requer muito planeamento - se tiver as
diferentes tarefas & mdo, é sé comegar a atividade quando lhe apetecer. Se se
sentir cansado, plantar uma flor num vaso é uma tarefa simples e facil de gerir,
enquanto que se se sentir bem e cheio de energia pode cortar a relva, plantar
uma darvore, cavar, etc.

Se precisar de fazer uma pausa, pode sentar-se no mobilidrio de exterior ou
entrar, se assim o desejar. Além disso, a jardinagem é uma atividade que pode
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ser feita sozinho ou com outras pessoas e, se comegar num pequeno grupo, pode
continuar sozinho, se quiser.

Tal como a jardinagem, a pesca é uma atividade que n&o requer muito
planeamento - se tiver uma cana de pesca e algum isco & mdo, é s6 comegar a
atividade quando lhe apetecer.

Pode escolher a dura¢do da atividade de pesca em fung&o do seu estado de
espirito e da forga do dia; se se sentir cansado, pode planear uma curta viagem
de pesca num ambiente de fécil acesso, enquanto que se se sentir forte e cheio
de energia pode escolher uma duragdo mais longa e um ambiente mais
desafiante.

Pode ser uma boa ideia procurar lugares onde se possa sentar se precisar de
fazer uma pausa e, também, se estiver a planear uma pesca mais longa, terd de
levar lanches, comida e dgua. Além disso, a escolha do vestudrio é importante,
para n&o passar frio ou calor.

O planeamento de uma atividade que envolve animais é um pouco mais extenso

do que outras atividades ao ar livre: E necessdrio encontrar um estdbulo/local

com cavalos, planear o transporte de e para o estdbulo/local, bem como
contactar um treinador/professor de cavalos, ou um local onde se possa rodear
de cdes, gatos, coelhos, etc. Por exemplo, fazer voluntariado num abrigo para

animais e marcar uma reunido para o efeito.




CONCLUSAD

Quando se trabalha com actividades de ecoterapia, é importante ter em conta os desafios,
os pontos fortes e os fatores de motivagdo dos participantes, bem como os objetivos de
aprendizagem da atividade, ao organizd-las e planed-las. Algumas actividades sdo
preferencialmente realizadas em espagos interiores, enquanto outras s&o mais adequadas
para serem realizadas ao ar livre.

E importante ter em conta os beneficios fisicos, mentais e cognitivos da atividade,
analisando-a e planeando-a de acordo com o participante, as suas necessidades e
circunsténcias, combinadas com os objetivos, de modo a alcangar o sucesso

As principais dreas a considerar no planeamento da atividade sdo:

e as fungdes e estruturas do corpo das pessoas.

as actividades das pessoas e as limitagdes de atividade que experimentam

* a participagdo ou o envolvimento das pessoas em todos os dominios da vida e as
restrigdes de participagdo que experimentam, o funcionamento de uma pessoa como
membro da sociedade

* os fatores ambientais que afetam essas experiéncias e se esses fatores sdo

facilitadores ou obstéculos para o participante.

Uma forma de motivar os participantes é fazer perguntas sobre os seus interesses, a sua
histéria de vida e os seus objetivos de vida, ligando-os a uma atividade. Outra forma é ter
instrutores/facilitadores entusiasmados, uma vez que a motivagdo e o empenhamento s&o
contagiantes.

De um modo geral, este médulo tem como objetivo fornecer conhecimentos, competéncias
analiticas e prdaticas na andlise e implementagdo de actividades, bem como servir de
inspiragdo para explorar que outras atividades podem ser Uteis como parte da ecoterapia.
As actividades sugeridas sdo meras sugestdes e n&o sdo as uUnicas op¢des de atividades
para individuos com TUS.
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CONSIDERA[;GES ESPECIAIS
SUBRE A ECOTERAPIA PARA
PESSOAS COM TUS

INTRODUGAC

Trabalhar com pessoas com Transtorno por Uso de Substéncias (TUS) nem sempre é facil.

Devido a&s caracteristicas dos doentes com TUS e aos desafios que enfrentam, os
profissionais tém de ter em conta diferentes fatores e considera¢des quando lidam com
eles. Estes fatores também devem ser tidos em conta quando se considera qualquer
terapia, especialmente a ecoterapia.

No mddulo que se segue, encontrard informag&es sobre algumas consideragdes a ter em
conta ao tentar preparar e implementar qualquer atividade de ecoterapia com pessoas
com perturbagdes relacionadas com o consumo de substéncias.

RESULTADOS DA APRENDIZAGEM

O objetivo deste médulo é apresentar as diferentes considerac¢des

G

pessoas que sofrem de Transtornos por Abuso de Substéncias e/ou que

que os profissionais devem ter em conta quando trabalham com

pretendem implementar atividades de ecoterapia com elas.
No final da formacéo, os participantes serédo capazes de identificar:
* Elementos a considerar no planeamento de uma atividade de ecoterapia ou

de outra terapia.
Em que elementos se deve basear um "plano de interven¢do" para pessoas
com perturbagdes de abuso de substancias.
Riscos quando se trabalha com os toxicodependentes relacionados com a
ecoterapia.
Que elementos podem fazer com que as pessoas com perturba¢des do foro
psiquidtrico ndo participem nas atividades de ecoterapia?
Como incentivar a participagdo em atividades de ecoterapia

O papel do terapeuta durante a ecoterapia
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AVALIAR O HISTORIAL DA PESSOA

Em primeiro lugar, para conceber qualquer tipo de atividade terapéutica (neste caso,
atividade de ecoterapia) ou trabalhar com qualquer individuo com problemas de TUS, é
necessdrio ter em conta os antecedentes da pessoa. Para o fazer, é necessdrio avaliar
certos aspetos pessoais do individuo:

Histéria clinica

As perturbagdes por abuso de substéncias referem-se a um grupo de sinftomas somdticos,
cognitivos e comportamentais que levam & autoadministrag&o de drogas repetidamente,
apesar de reconhecerem as consequéncias negativas tanto orgdnicas como psicoldgicas e
sociais que isso implica (Sanz, 2019, p. 1). De acordo com o Manual de Diagndstico e
Estatistica das Perturba¢des Mentais (DSM-5) da Associag&o Americana de Psiquiatria
(APA), as perturbacdes relacionadas com substancias incluem dez classes diferentes de
drogas (dlcool, cafeina, candbis, alucinogénios, inalantes, opidceos, sedativos, hipndticos e
ansioliticos, estimulantes, tabaco e outras substancias). Além disso, as perturbagdes por uso
de substancias podem ser divididas em dois grupos: perturbag&es por uso de substancias e
perturbagdes induzidas por substéncias, que incluem: intoxicagdo, abstinéncia e outras
perturbagcdes mentais induzidas por uma substéncia ou medicacdo (perturbagdes
psicdticas, perturbagdes bipolares e afins, perturbagdes depressivas, perturbagdes de
ansiedade, perturbag¢do obsessiva compulsiva e afins, perturbagdes do sono, disfungdes
sexuais, sindrome confusional e perturbag¢des neurocognitivas) (APA, 2013).

Por outro lado, considerando o lado neuroldégico, o consumo de drogas interfere com a
forma como os neurdnios do nosso cérebro enviam, recebem e processam sinais através dos
neurotransmissores (National Institute on Drugs Abuse, 2023a). No entanto, nem todas as
drogas tém os mesmos efeitos. H& drogas que sdo estimulantes do sistema nervoso central
(SNC), como a cocaina ou as anfetaminas, depressoras do SNC, como a heroina ou o
dlcool, ou perturbadoras do SNC, como os alucinogénios; e a forma como todas elas
afetam o nosso cérebro é diferente (National Institute on Drugs Abuse, 2023b; Sanz, 2019).
Como tal, a perturbacdo por abuso de substancias inclui um espectro muito amplo de
caracteristicas e sintomatologias, bem como de origens. Por isso, para iniciar a terapia, é
necessdrio conhecer a histéria clinica da pessoa e conhecer em pormenor todos os
elementos que podem influenciar a terapia (por exemplo, qual a droga que estd a provocar
a dependéncia, se a pessoa consome mais do que uma droga e, por isso, pode provocar
mais do que um efeito, se a pessoa teve outros efeitos derivados da dependéncia, etc.).

Na secgdo 4.6, serdo avaliados os pormenores sobre a forma como os problemas de abuso
de substéncias, tal como a ocorréncia de outras perturba¢des mentais, podem influenciar a
adequagdo de uma pessoa a um programa de ecoterapia.

CONSIDERACOES ESPECIAIS
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De acordo com o Relatério Mundial sobre Drogas 2022 do UNODC (UNODC, 2022), cerca
de 284 milhdes de pessoas com idades compreendidas entre os 15 e os 64 anos
consumiram drogas em todo o mundo em 2020. S&o multiplas as razdes que levam as
pessoas a consumir drogas ao longo da vida: pressd&o social e conveniéncia, curiosidade,
melhoria do desempenho, sentir-se melhor, etc., mas nem todas as pessoas que consomem
drogas desenvolvem dependéncia e/ou TUS (National Institute on Drugs Abuse, 2023c¢)

Ao planear e implementar uma atividade terapéutica (também no caso da ecoterapia), é
necessario considerar o que levou a pessoa a tornar-se toxicodependente. De acordo com
o National Institute on Drugs Abuse (2023c), n&o existe um fator Unico que determine a
dependéncia, mas quanto mais fatores de risco uma pessoa enfrenta, maior é a sua
predisposicdo. Por outro lado, quanto mais fatores de protegdo contra a
toxicodependéncia, menor a predisposi¢do. Estes fatores podem ser bioldgicos (genes,
fase de desenvolvimento e até género ou etnia), ambientais (casa, familia, pares e escola)
e outros, como o consumo precoce e a forma como a droga é ingerida. Por exemplo,
Lopez-Quintero et al (2011) concluiram que o stress aculturativo, a discriminagdo racial/
étnica, o baixo capital social e os fatores genéticos podem contribuir para explicar as
variagdes étnico-raciais entre o risco de transi¢do para o TUS.

Assim, se quisermos trabalhar com pessoas com TUS, é necessdrio ter em conta todos os
fatores que podem fter influenciado o desenvolvimento da dependéncia, de modo a
compreender melhor a situag&o da pessoa e a ter uma ideia clara de como lidar com ela
durante a terapia.

Relagc@o com a natureza e outros estimulos

Tal como referem Perry, Zbukvic, Kim & Lawrence (2014), entre outros (e.g. Gomez &
Carrobles, 1991), o consumo de drogas estd associado a diferentes estimulos ambientais
(discretos, discriminativos e contextuais) que produzem a procura de drogas por parte dos
individuos toxicodependentes e favorecem uma possivel recaida. Este facto baseia-se na
Teoria do Condicionamento e é um elemento a ter em conta quando se realiza qualquer
tipo de terapia e/ou atividade com pessoas que sofrem de TUS. Esta relagdo é também
encontrada noutros estudos (por exemplo, Gomez & Carrobles, 1991; Goddard, Son Hing, &
Leri, 2013).

No que diz respeito & ecoterapia, as atividades no dmbito desta abordagem podem
decorrer em diferentes contextos, com uma multiplicidade de estimulos possiveis que
podem lembrar o consumo. E necessdrio ter isto em conta e garantir que o ambiente em
que as atividades se desenrolam n&o promove o consumo.

Por outro lado, para além da presenga destes estimulos, é necessario explorar a relagdo da
pessoa com a natureza para garantir que este contacto com a natureza é positivo. Se a
pessoa tiver uma relagdo negativa com a natureza (por exemplo, se ftiver sofrido um
episddio traumatico em crianga numa floresta), o profissional deve escolher o ambiente que
melhor se adapta & sua condi¢&o para realizar a ecoterapia. Por exemplo, se a pessoa ndo
estiver recetiva a realizar atividades numa floresta, comece com atividades num parque ou
num espago interior com a presenga de elementos naturais.
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Experiéncia anterior em ecoterapia ou outras terapias

Outro aspeto importante a ter em conta é se a pessoa j& esteve envolvida em algum tipo
de terapia (incluindo centros de reabilitagdo) e como foi efetuada. Para um profissional,
pode ser util ter uma visdo das atividades que a pessoa jd realizou num ambiente
terapéutico e se estas foram Uteis ou n&o. Desta forma, é possivel decidir se se deve seguir
a mesma abordagem ou adaptd-la para beneficio do doente.

Em relagdo & prética da ecoterapia, saber se a pessoa j& fez alguma atividade de
ecoterapia, bem como a sua avaliagdo, pode ser util para discutir os resultados e as
expectativas.

DETERMINAR A ADEQUACAQ E ADEQUAR A ATIVIDADE AS
NECESSIDADES DA PESSOA E AOS OBJETIVOS DO TRATAMENTO

Em segundo lugar, para determinar a adequagdo das atividades de ecoterapia e poder
ajustd-las ao individuo, é necessdrio dispor de um "plano de intervengdo” que defina os
objetivos a atingir. Este plano deve basear-se em:

Perfil da pessoa

Tal como referido na sec¢do anterior, conhecer a pessoa (e a sua condigdo de US) é
fundamental para estabelecer as atividades que se pretende desenvolver e avaliar a sua
adequagdo, bem como para prever ndo sé se serdo vidveis, mas também se serdo eficazes.

Necessidades da pessoa

Ao planear as atividades de ecoterapia, e antes de definir os objetivos a atingir, é
necessdrio conhecer as necessidades do individuo (relaxamento, autoconhecimento,
afetivas, etc.). Por conseguinte, é aconselhdvel ter em conta a sua opinido e ndo tomar as
suas necessidades como garantidas com base apenas no que lemos sobre a pessoa.

Além disso, embora dependa de cada caso, é possivel comegar por dar resposta as
necessidades mais imediatas e redefinir o programa de interven¢do e as atividades ao
longo do tempo, uma vez satisfeitas essas necessidades.

Metas e objetivos do tratamento

Uma vez estabelecidas as necessidades, podem ser definidos os objetivos e as metas. Estes
devem ser realistas, razodveis, flexiveis (de acordo com o que a pessoa estd a conseguir) e
avalidveis (que possam ser avaliados de forma objetiva ou subjetiva). Também é importante
que sejam acordados e que o doente tenha conhecimento deles.

CONSIDERACOES ESPECIAIS
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ESCOLHA DE UM AMBIENTE ADEQUADO E IDENTIFICACAQ DE RISCOS

Uma vez definidos os antecedentes pessoais, as necessidades do individuo, os objetivos e
as metas do tratamento, podem continuar a ser desenvolvidos outros aspetos cruciais do
plano de intervencéo, tais como a avaliagdo do ambiente adequado para a realizag&o de
atividades de ecoterapia com pessoas com problemas de abuso de substéncias e os riscos
que podem ser encontrados durante as atividades. No Mddulo 3 (Organizagdo de
atividades de ecoterapia no interior e no exterior) é apresentada uma discussdo geral
sobre como organizar actividades de ecoterapia. Como tal, esta sec¢do estd centrada no
trabalho com pessoas com TUS.

Localizacéo: Interior ou exterior

As atividades de ecoterapia podem ter lugar numa variedade de cendrios, tanto no interior
como no exterior. Na tabela abaixo, encontrard algumas considera¢des que podem ajudar
na escolha do local onde desenvolver as atividades, tendo em conta o grupo-alvo (pessoas
que sofrem de TUS).

Definigbes de interior (por exemplo, sala) Ambientes exteriores (por exemplo,
florestas)
(Geralmente) Menas espago disponivel (Em geral) Mais espago disponfve‘
Menos elementos naturais disponiveis Mais elementos naturais disponiveis
(Em geral) Maior controlo do grupo (Geralmente) Menor controlo do grupo
(Em geral) Menos novidade para os (Em geral) Mais novidade para os
participantes participantes
Maior acessibilidade Acessibilidade reduzida se ndo estiver perto
de um ambiente natural
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Além disso, ao trabalhar com pessoas com TUS, é necessério considerar que, por vezes, ndo
é possivel escolher onde realizar estas atividades (por exemplo, no caso de pessoas num
centro de desintoxicagdo, onde os utilizadores estdo internados). Nesses casos, tente
adaptar as atividades tanto quanto possivel ao contexto (por exemplo, Clare, 2014).

Riscos e outros fatores que possam interferir com a viabilidade das atividades e dos
seus resultados

* Trabalhar em grupo: embora as vantagens das atividades de grupo sejom
amplamente conhecidas, liderar um grupo pode ser uma tarefa dificil. Ao organizar
atividades de grupo, deve ter-se em conta, entre outras coisas, a dimens&o do grupo, a
motivagdo, o interesse e a relagdo existente (se existir) entre os participantes.

* Tipo de atividade: escolha uma atividade que se adeque ao perfil do participante. Ter
em conta o que foi descrito acima (perfil, necessidades e objetivos) para escolher a
atividade mais adequada.

* Seguranca: Avaliar a seguranga com que a atividade pode ser realizada. N&o
esquecer que o trabalho com pessoas com TUS estd também ligado ao tratamento de
outras possiveis patologias (por exemplo, outras perturbagdes mentais). Escolher
ambientes que sejam controlaveis e acessiveis a todos os tipos de pessoas.

 Motivagdo: outro risco a ser enfrentado é a possivel baixa motivacdo das pessoas. E
frequentemente o caso de individuos que sdo "for¢ados" a vir & terapia ou que ndo
estdo totalmente convencidos de que a atividade |hes possa ser util.

* Nao generalize: tente ajustar a atividade a cada individuo ou grupo. Um tipo de
atividade pode né&o ter os mesmos resultados positivos em todos os grupos. H& uma
multiplicidade de praticas no dmbito da ecoterapia, avalie qual é a mais adequada
para cada ocasido.

e Comunicag@o: A comunicag&o é essencial. Informar os participantes de cada etapa
do processo. Reforgar os progressos e tentar comunicar de forma empdtica sobre os
objetivos que ndo estdo a ser alcangados.

* Limites de confidencialidade e preocupacées legais: todos os profissionais devem
estar cientes disto quando realizam qualquer atividade ou terapia (por exemplo,
Williams, 2007; Clare, 2014).

* Outros desafios: Trabalhar com pessoas que sofrem de perturbagdes do foro
psiquidtrico implica ter em conta outros obstdculos, como os problemas de saude fisica
e mental. Estas barreiras serdo desenvolvidas na sec¢do seguinte.
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BARREIRAS COMUNS PARA AS PESSOAS COM PERTURBACOES DE
ABUSO DE SUBSTANCIAS NAO PARTICIPAREM EM ATIVIDADES DE
ECOTERAPIA

Tal como mencionado anteriormente neste mddulo, existem certos desafios que podem
dificultar a participagdo das pessoas que sofrem de TUS em atividades de ecoterapia (ou
outras atividades terapéuticas). Em muitos casos, estes podem estar relacionados com a
condig&o clinica do individuo, mas também existem barreiras relacionadas com o estatuto
socioecondmico, opinides sobre a terapia ou falta de motivagéo.
Em relagdo & condi¢do clinica do individuo, muitas destas barreiras surgem porque, como
indicado acima, o abuso de substancias ndo sé leva a TUS, mas também estd ligado a
outras condigdes, como psicose, transtorno bipolar, depressdo ou ansiedade (APA, 2013).
Por isso, é importante conhecer quais as caracteristicas e sintomatologias destas
perturbagdes e saber como atuar em cada caso.
Além disso, outra barreira pode estar ligada a fobias que o individuo possa ter. No caso da
ecoterapia, ligada aos elementos naturais e & realizagdo de atividades na natureza, é
necessdrio ter em conta a possibilidade de os participantes poderem sofrer de qualquer
uma das seguintes doengas ligadas aos elementos naturais:

e Agorafobia

* Zoofobia

* Botanofobia

* Antofobia

* ou outras fobias ligadas a elementos naturais.

E igualmente necessdrio ter em conta que, independentemente de resultarem ou ndo de
problemas de abuso de substéncias, os participantes podem ter diferentes deficiéncias
e/ou défices sensoriais ou de mobilidade que podem afetar o seu desempenho (e, por
conseguinte, a sua participag&o) nas actividades.

Em relag&o ao estatuto socioecondmico do individuo, barreiras como a falta de tempo para
participar em actividades de ecoterapia, a falta de dinheiro ou o facto de residir longe do
local onde a atividade se realiza e ndo poder deslocar-se até |&d podem afetar a forma
como as pessoas participam nas atividades.

Por fim, relacionadas com a compreensdo que as pessoas tém da ecoterapia, barreiras
como a falta de motivagdo, a resisténcia & terapia e o facto de considerarem a ecoterapia
irrelevante ou demasiado simples para os objetivos do tratamento sdo alguns dos desafios
que os profissionais podem enfrentar (e.g. Chaudhury & Banerjee, 2020).
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COMO AJUDAR AS PESSOAS COM PERTURBAGOES DO FORD
PSIQUIATRICO A PARTICIPAREM EFETIVAMENTE EM ATIVIDADES DE
ECOTERAPIA

Entdo, como podemos fazer com que as pessoas com TUS participem em atividades de
ecoterapia? Em seguida, encontrard alguns pontos-chave:

* Recordar-lhes os beneficios da ecoterapia: os beneficios da ecoterapia sdo
amplamente reconhecidos. Ao recordar estes beneficios as pessoas que sofrem de 4
perturbagdes por consumo de substancias, ird aumentar a sua crenga e opinido positiva
sobre as atividades de ecoterapia e a ecoterapia como terapia. Para explorar melhor
estes beneficios, consulte os Médulos 1 (O que é a ecoterapia?) e 2 (Tratamento das
Perturbagdes por Uso de Substancias: Hd espago para a ecoterapia?) (Também s&o
dadas mais evidéncias pela investigagdo desenvolvida por Russell et al., 2013).

e E necessdrio fazer com que eles tenham um papel participativo na terapia. N&o apenas
tratd-los ou considerd-los como recetores da terapia, mas como agentes ativos na sua
recuperagdo. Em muitos casos, as pessoas que sucumbem ao consumo de substancias
aceitam as terapias e as atividades de recuperag&o como algo imposto, ou seja, algo

CONSIDERACOES ESPECIAIS

que sdo obrigadas a fazer (seja pela instituigio em que se encontram, por acordos
legais, pela insisténcia da familia e/ou amigos, etc.). E necessario mudar esta visdo da
terapia e fazé-los ver a necessidade e as vantagens de participar na terapia como um
agente ativo no processo de recuperagdo.

e Outra forma importante de reforgar o envolvimento é a promogd&o da responsabilidade
com a terapia. E necessdrio sublinhar aos participantes que o processo de mudanga é
também da sua responsabilidade. Sé quando eles decidem participar ativamente na
terapia e ser responsdveis por ela é que poder&o observar os resultados da terapia.
Para isso, pode, por exemplo, atribuir-lhes atividades simples fora da terapia, como por
exemplo "Para a préxima vez que nos encontrarmos, quero que tenhas dado um passeio
no parque a ouvir o som dos pdssaros".

No entanto, também deve ser notado que, como Delaney (2019) aponta, "a ecoterapia ndo
é para todos os adultos". Antes de iniciar qualquer tipo de atividade de ecoterapia "n&o se
esqueca de falar explicitamente com os seus clientes sobre a sua compreenséo,
experiéncias, sentimentos e hesitagdes sobre o mundo natural” (Delaney, 2019, p. 54).
Portanto, se depois de tentarmos perceber que a pessoa ndo se sente confortavel e ndo se

envolve com a terapia, é melhor ndo tentar forgar e procurar outro tipo de terapia ou
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0 PAPEL DO TERAPEUTA NA ECOTERAPIA

Acima de tudo, o terapeuta tem de ser aberto, soliddrio e compreensivo para com a
pessoa. Ndo encorajar o estigma é um dos aspetos mais importantes do trabalho com
problemas de abuso de substancias. Tal como referido por Zwick, Appleseth e Arndt (2020),
o estigma em torno das pessoas com TUS é generalizado e tem efeitos prejudiciais sobre as
pessoas com TUS em muitas dreas (tratamento, cuidados, investigagdo, politica e
sociedade como um todo). Uma das formas mais comuns de perpetuacdo do estigma é
através da linguagem e da forma como nos referimos ou falamos sobre as pessoas com
TUS. Zwick, Appleseth e Arndt (2020, p. 3) propdem diferentes formas de abordar o
estigma, que os profissionais que trabalham com esta popula¢do tém de conhecer e tentar
encorajar:
e Educar o publico e os profissionais sobre a perturba¢do do uso de substancias e os
efeitos do estigma
* Ao redigir documentos e comunicagdes, seja seletivo quanto as palavras que utiliza e
ndo se esquegca de que as pessoas que utilizam substéncias sdo, antes de mais,
pessoas.
* Falar sobre o estigma do consumo de substéncias
* Educar o publico e os profissionais sobre a utilizagdo de medicamentos para a
perturbagdio do uso de substéncias é uma prética baseada em provas quando
combinada com grupos e sessdes individuais.
e Ouvir, mas ndo julgar
* Tratar todas as pessoas com dignidade e respeito
e Evitar rétulos ofensivos ou desumanizantes
* Exigir igualdade e paridade na cobertura médica
* Peticdo aos legisladores do governo para que haja menos sangdes penais para as
pessoas que consomem drogas e outras leis que permitam o estigma
* Utilizar as redes sociais para fazer passar a mensagem

Para além destas, outras a¢des que fazem parte do papel do terapeuta em ecoterapia
podem ser:

* Mudanga das perspetivas tradicionais

e Assumir um papel secunddrio em relag&o & natureza

* Integrar a experiéncia na natureza no processo terapéutico

e Combinar as competéncias transversais e transversais

* Adaptar-se a um contexto com controlo limitado

® outros.
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CONCLUSAD

Depois de ler este mddulo, deve ficar claro que trabalhar com pessoas com TUS nem
sempre é fécil. E por isso que os terapeutas e os profissionais devem considerar alguns dos
aspetos acima mencionados para desenvolver atividades de ecoterapia. Assim, é essencial
saber quais s&o os elementos necessdarios para conceber e realizar uma atividade de
ecoterapia, bem como os riscos e barreiras que os profissionais podem enfrentar. A
ecoterapia tem multiplos beneficios para as pessoas com TUS, mas esses beneficios sé
podem ser alcangados se a ecoterapia for aplicada de uma forma correta e positiva.
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INTRODUGAC

Neste mddulo, apresentamos 10 atividades prdticas de ecoterapia que podem ser utilizadas
por profissionais (por exemplo, conselheiros, assistentes sociais, terapeutas, etc.) no seu
trabalho com pessoas com perturbagdes relacionadas com o consumo de substancias, bem
como em atividades de prevengio da dependéncia. Foram selecionadas diversas
atividades que podem ser utilizadas tanto em trabalho individual como em grupos abertos,
em medidas sociopedagdgicas de prevengdo da dependéncia ou em terapia clinica de
reabilitagdo da dependéncia. O espectro vai desde exercicios curtos e simples de
relaxamento ou de atengdo plena até intervengdes sistémicas complexas com a duragdo
de vdrias horas, que podem ser utilizadas em fun¢do do objetivo ou das questdes a
trabalhar. Os materiais disponiveis descrevem para todas as atividades quais os beneficios
que tém ou para que questdes e problemas sdo utilizados, como devem ser preparados e
como devem ser realizados com o cliente.

RESULTADOS DA APRENDIZAGEM

As atividades selecionadas destinam-se aos profissionais da

G

pessoas com TUS, que prestam aconselhamento ou que trabalham a nivel

drea da toxicodependéncia que acompanham profissionalmente as

educativo ou terapéutico. O objetivo deste médulo é enriquecer o seu trabalho
com abordagens e métodos profissionais e inovadores da ecoterapia que sdo
particularmente eficazes.
No final deste médulo, os participantes irdo:
e conhecer diferentes atividades de ecoterapia que se baseiom em
conhecimentos sélidos e que foram testados na prética.

saber quais as atividades que podem utilizar para alargar as suas préprias

atividades ao espago de trabalho da natureza.

ser capaz de apoiar os processos de mudanga, desenvolvimento e
autoconsciéncia dos seus clientes de uma forma sustentdvel e utilizar os
fatores de impacto positivo da natureza para o fazer.

ser capaz de selecionar e implementar atividades adequadas da

ecoterapia para a situagdo problemética atual do seu cliente.

De um modo geral, este mddulo serve de referéncia e de guia pratico para os
profissionais da drea da toxicodependéncia que pretendam conhecer e

integrar a natureza como fator de uni&o no seu trabalho com pessoas com TUS.
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ATIVIDADES DE ECOTERAPIA

Todas as atividades s&o descritas no mesmo formato. No inicio, encontrard icones que lhe
d&o algumas informagdes bdésicas sobre a atividade:

e Conduzir no interior ou no exterior

* Adequado para grupos ou individuos

* Dominio de aplicagdo pedagdgico ou terapéutico

¢ Duragdo
As atividades classificadas como "pedagdgicas" podem ser realizadas por formadores,
assistentes sociais, pedagogos sociais, etc., que tenham experiéncia no apoio a pessoas
em processos de autoreflexdo ou que queiram experimentar. As atividades classificadas
como "terapéuticas" s8o mais recomendadas para profissionais com uma formagdo bdésica
sistémica ou psicoterapéutica, de modo a poderem acompanhar da melhor forma possivel
os processos desencadeados com os clientes. No entanto, em dultima andlise, cada
profissional é livre de decidir quais as atividades com que se sente confortavel.
Segue-se uma descrig&o pormenorizada da atividade. Em primeiro lugar, a sua utilizagdo
especifica e campo de aplicag&o, material e preparagdo, seguindo-se a descri¢do
pormenorizada do processo de implementagé&o e a fase de intercambio ou integragdo para
concluir a atividade. Para algumas atividades, sdo também dadas sugestdes de
modificagdes ou variagdes. Cada atividade termina com conselhos de aplicagdo e com a
fonte original da atividade.

MODELO DE TRAMPOLIM
ﬁ Pode ser *‘

utilizado com Pode ser utilizado no exterior

‘ grupos ou individuos ﬁ e no interior
. .- .
E i pedagdgico 45 min

Vantagens e dominios de aplicacao

O modelo TRAMPOLIN foi desenvolvido pelo CePT - Centre de Prévention des Toxicomanies,
que também detém os direitos de autor desta atividade. No modelo, o trampolim
representa as necessidades e os recursos de uma pessoa - as necessidades est&o
localizadas no centro (o pano de molas), os recursos para satisfazer as necessidades
representam as molas & volta.

A satisfagdo com a vida e o bem-estar quotidiano sdo condig8es essenciais para uma
prevengdo das dependéncias bem sucedida e vivida, bem como para uma saida da
dependéncia. S&o eles que nos ddo o "salto no nosso passo” na vida quotidiana. A
metafora TRAMPOLIN pode ser utilizada para refletir e documentar as necessidades e os

recursos atuais de uma forma relativamente simples e interativa.
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No contexto da ecoterapia, o foco estd especificamente nas necessidades e recursos no
contexto da natureza. O modelo do trampolim ajuda o cliente a compreender quais os
recursos que a natureza oferece e que muitos estdo disponiveis no ambiente préximo e sem
grande esforgo extra. Sé é preciso (aprender) a utilizd-lo em conformidade.

Os profissionais podem utilizar este método para descobrir quais os aspetos da ecoterapia
que podem ser uUteis para um cliente, descobrindo o que ele define como recursos para si
préprio, por exemplo, a criagdo de uma ligagdo mais préxima com a natureza, a
jardinagem, o contacto com animais, abordagens de arteterapia, etc.

No decurso do aconselhamento/terapia, os recursos correspondentes podem ser
desbloqueados e as competéncias necessdrias podem ser treinadas e alargadas. Para a
implementag¢do na prdtica, isto significa que os prestadores de cuidados e as instituicdes
no ambiente do cliente devem ser chamados a criar espacos, ofertas e oportunidades
experienciais correspondentes.

Preparacdo e materiais
Modelo de trampolim

Descricdo

O profissional apresenta o modelo do trampolim e a sua abordagem explicativa da
satisfag@o da vida através da satisfagdo das necessidades. O grupo/cliente é informado
de que tem recursos e competéncias disponiveis para a satisfagdo das suas préprias
necessidades. Utilizando as seguintes perguntas, o grupo/cliente é encorajado a refletir
sobre as suas préprias necessidades e recursos e a completar o modelo do trampolim.

* O que é que eu fago (por exemplo, consumo) no dia-a-dia e porqué?

* Quais s8o as minhas necessidades que quero satisfazer com o consumo?

* Do que é que eu preciso realmente ou serd que preciso de outra coisa?

e Com que é que satisfago as minhas necessidades, quais s8o os meus recursos?

e Como é que tudo isto se parece quando ndo estou bem, quando tenho problemas ou
stress? As minhas estratégias de sobrevivéncia estdo "no verde"?

e O que é que eu quero ou posso mudar? Existem padrdes de comportamento ou
tendéncias de desenvolvimento criticos (por exemplo, viciantes)?

* Posso explorar recursos alternativos (possivelmente novos), experimenta-los e utilizd-los
para fins preventivos, como a natureza/selvagem para relaxamento, redugdo do stress,
autoeficécia, atenc¢do plena...?

* Que competéncias possuo para o efeito e quais as que posso/devo alargar?

Fase de troca

O aspeto central da utilizagdo do modelo TRAMPOLIN é a reflex&o e a discuss&o individual
ou em grupo e, se necessdrio, o processamento posterior dos diversos motivos e
necessidades que estdo por detrds de todas as a¢des humanas e, por conseguinte, também
dos comportamentos probleméticos. Aqui, por exemplo, aspetos como a pertenca a um
grupo, novas experiéncias ou divers&o podem ser o foco.

Fonte: Mohra, S., Linnenberger, J., Carius, R. (2021): Suchtprévention und Soziale Arbeit mit der Natur.
Luxemburgo: cnapa - Centre National de Prévention des Addictions.

Os direitos de autor desta atividade s&o propriedade do CNAPA - Centre National de Prévention des
Addictions
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TRABALHAR COM SIMBOLOS DA NATUREZA

Para utilizagdo com l ‘ Pode ser utilizado no exterior
individuos ﬁ & no interior

L]
&ﬁ: terapéutico “I' 10 - 15 min

Vantagens e dominios de aplicagéo

O trabalho com simbolos concretos (imagens e objetos) foi desenvolvido por M.E. e G.
Wollschlager hd mais de 20 anos para diagndstico e terapia em psicoterapia. Os simbolos
também s&@o frequentemente designados como intérpretes na terapia e no
aconselhamento. No trabalho com simbolos, estes sdo oferecidos a partir do exterior,
despertam sentimentos no paciente e s&o selecionados por ele, fornando-se assim o seu
préprio simbolo. Muitos doentes mostram uma clara falta de autoconsciéncia, de reflexdo e
de expressdo das suas emogdes. No exterior, por exemplo, em imagens e objetos, podem
sentir um reflexo do seu estado de espirito interior. Os simbolos ajudam-nos
frequentemente a identificar e a ordenar situagBes. Constituem uma ponte para
sentimentos, emog¢des e pensamentos e ajudam-nos a tornar claro o inexprimivel.

Trabalhar com simbolos pode ajudar significativamente as pessoas que estdo a fugir de
experiéncias ou aspetos negativos das suas vidas através do consumo. Os simbolos podem,
por exemplo, abrir uma porta para falar de acontecimentos traumdticos que, de outra
forma, seriam impossiveis de falar.

Existem diferentes abordagens para incorporar os simbolos no trabalho terapéutico. Por
exemplo, podem ser usados como um elemento central do trabalho de constelagcdo
sistémica, onde um sistema problematico é reconstruido usando simbolos (ver préxima
atividade). No entanto, os simbolos também podem ser incorporados como
microintervengBes em qualquer sessdo, quando o profissional sente que o cliente estd a ter
dificuldade em ser claro e formular os seus préprios pensamentos e sentimentos sobre uma
questdo.

Preparacdo e materiais

Tudo pode tornar-se um simbolo, se for carregado de emogdes por uma pessoa: Quadros,
cartdes, fotografias, figuras, esculturas, materiais naturais. No contexto da ecoterapia, os
materiais naturais méveis (por exemplo, espinhos, penas, ramos, pedras,...) ou elementos

sélidos da natureza (por exemplo, érvore, rocha, rio) servem como simbolos. Mesmo os

PN
prreacs
SIS
Sy
AR . . , .
w’};&s}i“ fechado, o profissional deve fornecer uma caixa de simbolos com cerca de 15 materiais
A naturais diferentes entre os quais o cliente pode escolher. Se incluir objetos pereciveis na

restos desagraddveis da natureza, como os excrementos de cdo ou o lixo, podem

desenvolver um forte poder simbdlico. Se a sess&o de terapia tiver lugar num espago

sua caixa de simbolos, certifique-se de que estdo "frescos" antes de cada sessdo. Se a
sessdo de terapia for realizada ao ar livre, o profissional ndo precisa de fornecer materiais
que possam ser utilizados como simbolos, uma vez que estes estdo disponiveis
gratuitamente. No entanto, é util ter consigo um caderno ou cartdes de moderagdo e
canetas para poder fazer anotagdes ou etiquetas, se necessario.

ACTIVIDADES PRATICAS DE ECOTERAPIA
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Descrigdo

O profissional pede ao cliente para encontrar um simbolo da natureza para um
determinado elemento ou aspeto (pessoaq, sentimento, crenca, evento no passado, etc.).
Isto é especialmente util se o profissional sentir que este elemento tem uma influéncia
significativa sobre o cliente sem que este tenha consciéncia disso, ou se o cliente tiver
dificuldade em falar sobre este elemento. Os simbolos sdo especialmente uteis para os
clientes que construiram uma armadura espessa e aparentemente impenetravel a volta da
sua alma.

Os simbolos da natureza sdo particularmente ricos em possibilidades e efeitos porque a
prépria natureza vive e se desenvolve. Durante as sessdes ao ar livre, os simbolos também
"aparecem” ao cliente de forma abrupta e geram ressondncia. A folha seca na neve é
como eu - solitdria e sozinha". E tarefa do profissional, enquanto facilitador do processo,
captar essas referéncias e ilumind-las mais de perto.

O profissional instrui o cliente a dirigir a sua atencdo para associagdes, sentimentos,
imagens interiores ou fantasias. A esséncia do trabalho com simbolos é permitir que alguém
chegue a si préprio. Ndo se trata, em primeiro lugar, de alcangar algo (Schneider, W., 2016).

Possiveis variacdes ou modificagcées

Didlogos com pessoas ou partes interiores: O cliente senta-se num local neutro a partir do
qual vé& a sua questdo/problema da sua perspetiva. De seguida, procura-se/descobre-se
na natureza um simbolo/representativo (&rvore, pedra, caracol, folha de relva,...) para uma
determinada pessoa ou também para uma parte interior. O cliente pode olhar para o
representante, andar & sua volta, pensar porque é que o escolheu, pode dizer-lhe alguma
coisa (efeito catdrtico) e tem a possibilidade de se olhar a si préprio a partir da sua
perspetiva. Podem surgir didlogos entre o préprio e o procurador da natureza. Através do
confronto intensivo, podem surgir percegdes surpreendentes para o cliente e podem ser
desenvolvidas novas ideias para a agdo (Gans, C. et al. 2020)

Fonte: Wollschlager, M.E. und Wollschlager, G. (1998): Der Schwan und die Spinne. Das konkrete Symbol in
Diagnostik und Psychotherapie. Berna: Huber.

Schneider, ~ W.  (2016):  Grundlagen  fir die  Arbeit mit  Symbolen.  http://schneider-
therapiekoffer.de/Grundlagen.pdf (06.03.2023)
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CAMINHADA DE ATENCAO PLENA

Para utilizaciio com ’
i Ao ar livre
individuos
1-1,5 horas se for necessério
- ‘ efetuar uma caminhada de

Py atencdo plena.
i pedagdgico

10 a 15 minutos para
exercicios  individuais de
aten¢do plena

Vantagens e dominios de aplicacao

Numa caminhada de mindfulness, sdo realizados diferentes exercicios de mindfulness. A
ateng&o plena é a pratica de chamar propositadamente a aten¢do para a experiéncia do
momento presente sem avaliag&o (Baer, R., 2003). A pratica da ateng¢do plena é utilizada
no tratamento da toxicodependéncia. Estes tratamentos s&io bem-sucedidos na redugdo da
dependéncia, do desejo e de outros sintomas relacionados com a dependéncia,
melhorando também o estado de humor e a desregulagdo das emogdes (Snacho, M. et al.

2018).

Porqué a atengao plena na natureza?

A natureza convida-o a deixar os seus pensamentos vaguearem e a ouvir com todos os seus
sentidos. Pode ser fisicamente percecionada através dos 5 canais sensoriais (visual,
auditivo, tdctil, olfativo e gustativo). Desta forma, ajuda a chegar ao presente e a adotar
uma atitude consciente. Se permitirmos que a natureza tenha um efeito aberto sobre nds
préprios, algo em nds pode sentir-se abordado e relacionar-se com os nossos préprios
estados interiores. Pode ser, por exemplo, um formigueiro que se encontra ao refletir sobre
a dindmica de um grupo, ou folhas secas que se tornam um simbolo de tristeza ou
desespero. Deixar que estas percegdes se fixem pode inspirar e fornecer uma visdo.

Preparacdo e materiais

As caminhadas de ateng¢do plena podem ser realizadas num parque. No entanto, é dutil
encontrar locais ou momentos com menos distra¢des de outras pessoas. Uma pessoa que
passa na floresta pode ser sentida como mais irritante do que no parque, onde o cliente a
espera.

Para a pratica do aconselhamento, ndo é necessdrio que a natureza seja t8o pura quanto
{4 possivel. No trabalho individual, pode ser suficiente ir para o jardim. O simples facto de
olhar para uma érvore velha e para o céu pode desencadear uma grande ressonéncia.

Descrigdo
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Numa caminhada de mindfulness, sdo realizados diferentes exercicios de mindfulness. A
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regra bdsica é que qualquer exercicio pode ser alterado ou interrompido se ndo for util. No
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entanto, n&o deve ser interrompido se a atengdo plena tocar em algo desagradavel. Os

N

exercicios ndo sdo extenuantes. No inicio, o cliente é questionado sobre a sua experiéncia
anterior com o mindfulness e é introduzido na prética do mindfulness durante a caminhada,
fazendo exercicios que envolvem diferentes sentidos.
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Selecao de exercicios

Escutar os sons e os ruidos: Neste exercicio, o cliente concentra-se, de olhos fechados,
em todos os sons e ruidos que consegue ouvir. De que dire¢c8o vém os sons? Estdo perto
ou longe? O que é que os sons e ruidos desencadeiam em mim? Perceg&o do estado
de espirito interior, das imagens ou das associagdes desencadeadas por estes sons.
Percegdo dos intervalos entre os ruidos e os sons. Concentrag&o no espago silencioso a
minha volta. Este exercicio de aten¢do plena pode ser utilizado como uma introducdo &
pratica da atengdo plena, em que a perceg¢do concentrada das impressdes sensoriais
acusticas conduz lentamente & percegdo do espago silencioso.

Caminhar devagar e com atengdo: O exercicio de aten¢do plena de andar devagar é
conhecido do Budismo Zen. O que é que percebemos no exterior e no interior quando
andamos depressa ou devagar? Como é que o chdo é moldado e como é que o nosso
corpo reage a ele?

Perce¢do de uma imagem interior: Observa-se um objeto natural ou uma sec¢do de
uma paisagem. Depois, com os olhos fechados, "pode surgir uma imagem interior do
que foi observado". Alternando repetidamente entre uma breve percegdo externa e a
conclusdo da imagem interna, a percegdo visual pode ser intensificada e a prépria
reagdo & percegdo alterada pode ser observada.

Perceber os espacos vazios: Este exercicio consiste em reparar nas lacunas ou no
espago 'vazio" entre objetos, como os ramos de uma darvore, e sentir interiormente o
que isso desencadeia em mim. Através de uma perspetiva ndo familiar, podemos
desligar-nos dos nossos conceitos percetivos e concentrar a nossa atengdo no espago
sem conceitos que existem entre eles. Isto pode tocar-nos profundamente a nivel
emocional.

Atengdo plena: Na ateng¢do plena, mudamos o nosso olhar focalizado para um olhar
que ndo contém um objeto. Para isso, percecionamos o que nos rodeia com um olhar
suave, descontraido e recetivo. Permitimos que todas as impressdes dticas cheguem até
nds e sejam absorvidas. Depois, apercebemo-nos da nossa prépria postura como um
todo e a nossa prépria respiragdo é percebida sem a alterar. Finalmente, abandona-se
toda a concentragdo e deixam-se vir todas as impressdes exteriores e interiores sem as
refor¢ar ou repelir.

Contemplagdo com um objeto da natureza: Este exercicio consiste em encontrar um
objeto natural e dirigir a atengdo para associagdes, sentimentos, imagens interiores ou
fantasias, sem  pretender  obter  qualquer  conhecimento  especifico.
Contemplativamente, um objeto pode ser olhado em siléncio. Trata-se simplesmente de
olhar e de se deixar inspirar sem querer obter um resultado. Podem surgir imagens
interiores, associagdes, sentimentos ou temas essenciais. O objetivo é desencadear
uma ressondéncia individual no cliente. A experiéncia mostra que pode ser util dar aos
participantes impulsos intermédios para que ndo se percam. Para isso, pegue em
temas/conceitos/emogdes que estejam a preocupar o cliente nesse dia e deixe-o
procurar objetos naturais que associe a eles.

Os momentos de caminhada silenciosa ndo intencional e sem concentragdo devem ser
intercalados vdrias vezes para permitir o relaxamento fisico através do movimento e de
pequenos intervalos, sem sair da pratica da atengdo plena.

ACTIVIDADES PRATICAS DE ECOTERAPIAS 2
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Conselhos para a implementacao

* Especialmente em meditagdes contemplativas, pode ser util que os impulsos sejam
dados repetidamente sob a forma de perguntas abertas, de modo a estar firmemente
ancorado na experiéncia e a n&o se perder.

e Os participantes tém frequentemente uma forte fixagdo no sentido da visdo e dos
objetos. Por isso, pode ser util incluir repetidamente a atencdo plena e as percecdes
espaciais.

* Muitas vezes é util chamar repetidamente a aten¢do para a perce¢do interior, uma vez
que esta ndo é familiar.

* Uma caminhada intermitente e relaxada pode ser sentida como fisica e mentalmente
relaxante. Da mesma forma, pode ser mais fécil mudar de local de vez em quando e
criar um novo foco.

* Uma vez que os exercicios de atengdo plena podem ser feitos sozinhos, mas muitas
vezes perdem-se na vida quotidiana, a orientagdo profissional é sentida pelo cliente
como relaxante e inspiradora. Neste caso, é concebivel fornecer pequenos cartdes de
lembrete para exercicios de atengdo plena experimentados individualmente como Uteis,
a fim de ancorar gradualmente a prdatica da atengdo plena na vida quotidiana do
cliente. \

e A oferta deve consistir numa mistura de convites, deixando espaco e oferecendo
impulsos que s&o sentidos como Uuteis.

* Como profissional, devemos estar presentes, ser empaticos e apreciar o cliente.

* Os profissionais devem estar abertos & experiéncia do cliente quando modificam os
exercicios e, em vez disso, devem convidar & experimentagdo.

Fonte: Ortmann, Ruth (2019): Zeit zum Spiren und Lauschen - Natur mit allen Sinnen erfahren und mir

begegnen.
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ANDAR AS CEGAS
Recomendado para
@ utilizagdo com grupos.
A utilizagdo com individuos
Para utilizagdo no exterior

& possivel, dependendo da
definicdo. Ver seccdo:
Possiveis  variagfes ou

modificagbes

el e
E i pedagogico ‘ 1-1,5horas

Vantagens e dominios de aplicagéo

A caminhada as cegas é um exercicio que se centra na "autoexperiéncia” na natureza. O
mundo & nossa volta muda quando bloqueamos a visdo dominante - para as pessoas
modernas. E com isso, nds também mudamos. O que é que sentimos - e sobretudo como é
que nos sentimos - quando n&o dependemos dos nossos olhos? Serd que isso nos ajuda a
vermo-nos mais como uma parte natural da natureza?

Os participantes tém a oportunidade de refletir sobre a forma como lidam com as
incertezas, as novas circunsténcias, os obstaculos e as dificuldades. Desta forma, as suas
préprias competéncias de vida sdo percecionadas e desenvolvidas. O método tem origem
na educagdo na natureza e é frequentemente utilizado em medidas de prevengéo da
dependéncia. O método também pode ser util para familiarizar as pessoas com as suas
préprias competéncias para lidar com coisas novas e desconhecidas antes de iniciarem a
abstinéncia. Desta forma, podem refletir sobre essas competéncias na nova situagdo de
vida.

Duracao
1-1,5 horas

Preparacdo e materiais

Para preparar, escolha um local afastado de um caminho (por exemplo, numa floresta ou
num parque) cujo solo tenha o maior nimero possivel de qualidades diferentes, tais como
pequenas depressdes, folhagem, raizes, drvores de diferentes idades e espécies (no
entanto, devem ser evitadas estruturas animais). Depois, s&o necessdrios cerca de 100
metros de fio ou de cordel. Um fio de papagaio ou um novelo de 1& ou semelhante é bem
adequado. Estica-se o fio & volta das drvores - seja num percurso circular ou num percurso
com inicio e fim. Também é estimulante variar a altura, que é naturalmente adaptada ao
alcance dos participantes. Existe ainda a variante de pendurar objetos tdcteis adicionais

77 no fio. Os preparativos sdo efetuados fora da vista dos participantes.
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X34 Descrigcdo

4 O grupo é convidado a percorrer o percurso do fio.

E importante que os participantes do grupo participem no exercicio de forma voluntéria. No
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Dependendo do tempo, do tamanho do grupo e da profundidade da experiéncia desejada,
os individuos ou pequenos grupos sdo vendados e conduzidos ao inicio do percurso. Sé
aqui é explicada a tarefa de caminhar até ao fim em constante contacto manual com a
corda e ao seu préprio ritmo.

\
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E util que um observador esteja & espera no final para dar calmamente as boas-vindas aos
participantes, ajudd-los a tirar a venda e encorajd-los calmamente a fazé-lo. E pede-lhes
calmamente para se sentarem perto e refletirem. Para os participantes, um acompanhante
com visdo pode também acompanhd-los ao longo do percurso.

Os mais corajosos podem também decidir andar descalgos.

Fase de troca
Quando todos os participantes tiverem chegado, sentam-se juntos para partilhar as suas
experiéncias. Se possivel, esta atividade deve ser realizada ao ar livre, mas também pode
ser feita em espagos interiores.
Questdes de reflexdo que podem ser colocadas:

* O que sentiste, ouviste, percebeste?

* Que emogdes é que o passeio as cegas desencadeou?

* Procura o risco?

e Como é que lida com as dificuldades/medo?

* Consegue identificar as suas préprias competéncias que pode utilizar na vida

quotidiana para lidar com as dificuldades?

Nem todos os participantes tém de responder as perguntas em voz alta perante o grupo.
Os participantes sé partilham a sua experiéncia se o desejarem e todas as experiéncias sdo
aceites com aprego. Mesmo os participantes que ndo dizem nada na ronda final refletem
intensamente sobre a experiéncia - apenas ndo est&o (ainda) preparados para a partilhar.
Algumas pessoas - especialmente as criangas - querem fazer o percurso de novo com os
olhos abertos. Nesta altura, pode ainda dar tempo para fazer as suas préprias experiéncias
com o fio. As variagdes mais interessantes surgem muitas vezes na brincadeira - por
exemplo, quando uma pessoa escondida é subitamente sentida numa drvore coberta de
fios.
Apds o exercicio, é importante lembrar-se de desmontar completamente o percurso!

Possiveis variacdes ou modificagcdes
Os passeios as cegas podem ser efetuados de muitas formas diferentes. Outros cendrios
podem ser:

* Orientagdo ao som do tambor: Em vez de um percurso em linha, um baterista pode
colocar-se no outro extremo do terreno a atravessar e os participantes tém de seguir o
ritmo do tambor. Para tal, deve ser escolhido um percurso onde os participantes
possam caminhar em linha reta até ao tambor, uma vez que ndo é possivel seguir o som
do tambor ao longo de um caminho sinuoso.

* Percurso com os pés descalgos: Em vez de um percurso de 100 metros, pode ser
escolhido um pequeno trogo com diferentes condi¢des do solo, que os participantes
atravessam as cegas e descalcos. Neste caso, a percegéo é intensamente direcionada
para lidar com o desconforto sob os préprios pés. Os percursos curtos com os pés
descalgos também podem ser utilizados quando se trabalha com individuos, uma vez
que a preparac¢do ndo é t8o complexa.

ACTIVIDADES PRATICAS DE ECOTERAPIA
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Conselhos para a implementacao

* Recomenda-se vivamente que percorra o percurso uma vez com os olhos fechados. Por
um lado, para reconhecer possiveis perigos, por outro lado, para se colocar num modo
de percegdo consciente semelhante ao dos participantes.

* Quando se realizam caminhadas as cegas com grupos, faz sentido trabalhar com vérios
profissionais ao mesmo tempo para garantir a seguranga dos participantes. Pelo menos
uma pessoa deve ser responsdvel pelo inicio e outra pelo fim - dependendo da
extensdo do percurso, também é util ter alguém no meio.

 E aconselhdvel ter & m&o ligaduras e spray desinfetante para tratar imediatamente as
escoriagdes ou pequenos cortes.

Fonte: Mohra, S., Linnenberger, J., Carius, R. (2021): Suchtprévention und Soziale Arbeit mit der Natur.
Luxemburgo: cnapa - Centre National de Prévention des Addictions.

GRAFICO CIRCULAR "AS MINHAS AREAS DE VIDA™ COM MATERIAIS
NATURAIS
Lo E 33

Pode ser utilizado com

ﬁ grupos ou individuos ﬁ

- Trabalhar com um individuo:
- ) 1-1,5 horas
pedagdgico
Trabalho com um grupo: 1,5 -

2 horas
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Pode ser utilizado no exterior
e no interior

Vantagens e dominios de aplicacao

A atividoade ajuda os clientes a tomarem consciéncia das suas dreas de vida
individualmente relevantes, como o trabalho, a familia, as amizades, a situagdo financeira,
os tempos livres, os passatempos, a casa, a saude, o desenvolvimento pessoal, a
espiritualidade, etfc., e a fazerem um balango da sua satisfagdo com as respetivas dreas de
vida. Muitas vezes, as pessoas com TUS tém problemas graves em varias dreas da vida ao
mesmo tempo, como preocupagdes financeiras e queixas de saude, bem como conflitos
com pessoas proximas devido & quest&o da dependéncia. Assim, é muitas vezes dificil
encontrar um ponto de partida adequado para o trabalho social ou a terapia. Neste caso,
tem-se revelado util efetuar uma avaliagdo visual dos diferentes dominios da vida logo no
inicio do trabalho conjunto. A atividade também pode ser repetida no final de uma
terapia/medida para mostrar visualmente o desenvolvimento.

No trabalho pedagdgico ou terapéutico, as pessoas gostam de trabalhar com visualizagdes
porque as preocupagdes, questdes ou avaliagdes tornam-se geralmente mais claras

quando sdo visualizadas numa imagem, num simbolo ou numa escala.
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Preparacdo e materiais

Se a atividade for realizada ao ar livre, deve ser escolhido um local que ofereca aos
participantes/clientes uma sele¢cdo de materiais naturais que possam recolher e utilizar no
seu grafico. Ndo é necessdrio que seja uma floresta selvagem. Uma drea onde se possam
encontrar pedras, paus, ramos, folhas, etc. é suficiente.

Se a atividade for realizada em espagos interiores, o profissional deve recolher
antecipadamente o maior nimero possivel de materiais naturais em quantidades
suficientes, que ser&o depois colocados & disposigéio dos participantes/clientes.

Descrigdo

A atividade comega com a imaginagdo das dreas de vida dos participantes.

O profissional nomeia um madximo de oito dreas da vida que sdo adaptadas aos
participantes. Os participantes fecham os olhos e percecionam as imagens interiores que
lhes surgem para as respetivas dreas da vida. A imaginagdo pode ser reforgada por
perguntas indiretas como "Pergunto-me se estd satisfeito com o seu trabalho" ou "O que
diria se alguém lhe perguntasse se é feliz na sua relagdo”.

Depois da imaginagdo, os participantes dispdem de cerca de 30 minutos para escolherem
dreas da vida que sejam relevantes para eles e para criarem um grafico circular individual a
partir de materiais naturais. Primeiro, é feito um circulo com, por exemplo, pedras ou ramos
e depois dividido em pedagos de bolo. Cada pedago representa uma drea da vida. Em
seguida, os pedagos do circulo s&o preenchidos com materiais naturais de dentro para fora
- quanto mais feliz for um participante, mais longe o pedago do circulo é preenchido.

Fase de troca

Apds 30 minutos, o grupo volta a reunir-se (ou o profissional com o cliente) e os
participantes apresentam, um a um, os seus diagramas individuais. Os participantes
explicam a sua maior ou menor satisfagdo com as dreas individuais das suas vidas e
também dizem se tiveram alguma perce¢do especial ao elaborar o diagrama. A audiéncia
tem a oportunidade de dar feedback ou fazer perguntas. As perguntas possiveis podem ser:
"O seu grdfico circular indica que estd muito satisfeito com a sua situag&o financeira. Para
mim, é estranho que tenha preenchido este pedaco do circulo com cardo, porque é muito
exigente e hostil. Foi uma decisdo consciente? Pode explicar porque é que escolheu este
material?" Desta forma, o apresentador recebe impulsos para olhar para as suas dreas de
vida de uma perspetiva diferente. E frequente surgirem novas ideias durante o processo.

No final da fase de intercdmbio, todos os participantes nomeiam a drea da vida em que
sentem maior necessidade de mudanga ou desenvolvimento. Esta n&o tem necessariamente
de ser a drea de menor satisfagdo.

Depois, ou na sessdo seguinte, pode ser definido um objetivo claro para a continuagdo da
cooperagdo/terapia. Seria possivel, por exemplo, preencher o grdfico circular com
materiais naturais, de forma a exprimir a satisfag&o desejada.

ACTIVIDADES PRATICAS DE ECOTERAPIA
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* Durante a fase de intercambio, o feedback deve ser sempre formulado de forma
apreciativa e construtiva. Especialmente no trabalho de grupo, o profissional deve
certificar-se de que todos os participantes aderem a esta regra.

* Se o profissional tiver a sensagdo de que o grupo pode ter dificuldades em dar um
feedback positivo e construtivo, devem ser dadas previamente aos participantes frases
iniciais para garantir que as suas declaragdes sdo marcadas como uma expressdo de
opinido e n&o sdo declaragdes geralmente vdlidas. Os exemplos podem ser: "Quando
olho para a vossa ficha, tenho a sensagdo de que...", "Na minha perspetiva...", "Acredito
que...".

Fonte: Gans, C. et al. (2020): Arbeitsraum Natur. Springer Fachmedien Wiesbaden GmbH

RITUAIS - ENCERRAR 0 PASSADO / ACOLHER 0 FUTURO
é f;d';i duo;‘ti"zagﬁ” oIy *‘ Para utilizagio no exterior s

o® o O
[ 2
E i Pedagdgico ‘ 1 hora

Vantagens e dominios de aplicagéo

O termo "ritual" pode ser utilizado de diferentes formas. Pode descrever uma agdo ou uma
rotina recorrente. No entanto, no entendimento da ecoterapia, um ritual é a tradug&o de
uma inten¢do interior ou de uma mudang¢a numa agdo concreta. O ritual marca a transig&o
entre um plano tedrico e a sua implementagdo pratica. Através de um ritual, a transi¢do
parece muitas vezes mais forte e mais vinculativa.

Ao trabalhar com individuos com TUS, os rituais podem ser especialmente uteis para iniciar

ACTIVIDADES PRATICAS DE ECOTERAPIA

a abstinéncia, mas também para trabalhar com os fatores desencadeantes da
dependéncia.

Muitas pessoas em tratamento terapéutico vivem de facto no passado, onde estdo presas
aos seus pensamentos e sentimentos. E dificil para elas conectarem-se ativamente com o
presente e ainda mais dificil imaginar um futuro que seja relevantemente diferente do
passado. Um ritual é concebido para ajudar um cliente a fazer exatamente essa transig&o -
honrar o passado e dar as boas-vindas ao novo.

Um ritual deve ser simples e descomplicado e ndo deve distrair o cliente com acessérios
esotéricos. No entanto, ndo hé limites para o que o cliente e o profissional podem escolher
como ritual. Em principio, é de louvar que o cliente desenvolva o seu préprio ritual, que
apoie a autoeficdcia e a integragdo. Se isto for demasiado para o cliente, o profissional
pode, naturalmente, fazer sugestdes. No entanto, a implementagdo fica a cargo do cliente.
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Preparacdo e materiais

Antes de realizar um ritual com um cliente, o profissional deve pensar um pouco no
planeamento. Qual é a altura certa? Qual o local adequado? Que tipo de mudanga estd a
ser procurada e que tipo de ritual pode ser apropriado?

Além disso, é importante esclarecer previamente ao cliente que um ritual ndo é uma pratica
magica que resolverd o seu problema. E apenas uma agéo simbdlica que da mais peso &
decis&o do préprio cliente.

Descrigdo

Um ritual pode ser iniciado de diferentes formas por um profissional. O processo aqui
descrito é apenas um exemplo.

O cliente pode ser convidado a percorrer o "caminho do passado” num campo pouco
utilizado ou num caminho florestal. Semelhante a uma linha do tempo, o cliente é
convidado a contar sobre o seu passado enquanto caminha. Comegando com o
nascimento, passando pela inféncia, os anos de escola até & atualidade. No caminho, o
cliente lembra-se de diferentes experiéncias e estagdes da sua vida. O cliente é convidado
a perceber e observar conscientemente o caminho e os arredores. Prestar atengdo as
ressondincias no seu préprio corpo e mente que sdo despoletadas pelo que é percecionado.
Que acontecimento da vida lhe recorda o pedregulho que estd sozinho na berma do
caminho e que o deixa friste? Porque é que a pequena fonte tem um poder t&o inspirador?
Que "presentes" (simbolos da natureza que despertam ressondncia positiva) pode o cliente
encontrar ao longo do caminho?

Num determinado ponto da caminhada, chega-se finalmente ao presente. O profissional
marca o local para o tornar visivel (por exemplo, com um pau no caminho). Antes de o
cliente dar um passo para o presente, é necessdrio fazer uma revisdo. O que é que foi
observado? A perspetiva mudou? E possivel abandonar alguns aspetos? Que presentes
podem ser retirados da caminhada? O que é que impede o cliente de dar o passo
decisivo? Também pode ser necessario voltar com o cliente ao ponto relevante do caminho
onde uma questdo ainda n&o foi resolvida. Por vezes, hd acontecimentos do passado que
permanecem inalterados. Nem tudo pode ser curado... Nesse caso, é importante registar e
respeitar este facto e apoiar o cliente a encontrar uma forma de seguir em frente. Sé
quando o caminho do passado tiver sido completamente percorrido é que o cliente pode
ousar conscientemente dar o passo para o presente e, a partir dai, para o futuro incerto.
Este passo ¢, na verdade, uma a¢do muito pequena, mas simbdlica.

Acompanhamento

Na conversa de seguimento, o objetivo é saber como o cliente se sentiu durante o ritual. As
estagdes mais importantes do passado podem ser novamente refletidas. As prendas e os
presentes que o cliente levou para casa da caminhada, sob a forma de simbolos da
natureza, s&o importantes recursos de forgca para o caminho a seguir. Na discuss&o
posterior, deve ser discutido como é que estes podem agora ser utilizados de forma mais
util. Leva-los no bolso e poder tocda-los regularmente? Colocd-los num local especifico da
casa? O objetivo é que o foco mental do cliente deixe de estar preso no passado e passe a
estar ancorado no presente através dos simbolos.

\
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Possiveis variacdes ou modificagcdes
H& muitos rituais diferentes que podem ser realizados.

e Atravessar uma barreira simbdlica, sob a forma de um pau, um riacho, um monte de
lenha, um banco de jardim, atravessar uma estrada, ...

* Deixar ir o passado através de simbolos da natureza - durante a caminhada, sdo
recolhidos simbolos fisicos para aspetos do passado que ndo devem entrar no futuro.
Estes simbolos podem ser enterrados, afundados no rio, queimados, colocados num
caixdo e fechados & chave, ete.

Os profissionais experientes podem, com alguma inventividade, utilizar o ritual noutros
contextos que n&o o "caminho do passado”. Por exemplo, o ritual pode ser o ponto de
partida para uma mudanga especifica de agdo. Durante a sessdo, pode ser desenvolvido
um plano especifico - t&o pormenorizado quanto possivel - de como agir no futuro numa
situagdo especifica e que comportamento deve ser substituido por esse. Por exemplo, uma
pessoa com problemas de alcoolismo pode elaborar um plano especifico sobre a forma
como ird as compras no futuro para evitar comprar dlcool. Como ponto de partida, todos os
copos de cerveja do cliente poderiam ser deitados fora ou esmagados sob a forma de um
ritual.

Conselhos para a implementacéao

* Ao percorrer o "caminho do passado", ndo se deve, em caso algum, despertar velhos
traumas. As questdes antigas que j& foram tratadas ndo devem ser reativadas, mas
apenas olhadas "a disténcia".

* O ritual é uma atividade que deve ser utilizada na segunda parte de um programa
educativo/terapéutico. Como profissional, deve assegurar-se previamente que né&o
existe nenhum trauma ativado na vida do cliente e que este estd, em principio, pronto
para avangar para o futuro.

Fonte: Gans, C. et al. (2020): Arbeitsraum Natur. Springer Fachmedien Wiesbaden GmbH.

A TECNICA DOS 3

Para utilizagdo com | ‘ Pode ser utilizado no exterior
individuos ﬁ e no interior
-,

L]
i Pedagdégico

15 - 30 min

@

Vantagens e dominios de aplicagéo

A técnica dos 3 é uma técnica para lidar rapidamente com contratempos, derrotas ou
erros, mas também com uma alegria exuberante, de modo a que estas emogdes ndo
afetem o desempenho ou as decisdes futuras. A técnica foi originalmente desenvolvida
para jogadores de ténis que, devido a um tempo de servigo limitado, tém de se concentrar
rapidamente no servigo seguinte.

ACTIVIDADES PRATICAS DE ECOTERAPIA
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A "Técnica dos 3" ajuda os clientes a sairem de uma forte excitagdo emocional, a
regenerarem-se e, apds um curto periodo de tempo, a concentrarem-se novamente na
acdo em si. Por exemplo, apds conflitos interpessoais, é possivel manter-se orientado para
os objetivos e capaz de agir.

Quando se trabalha com pessoas com TUS, esta técnica pode ser particularmente dtil nos
momentos em que foram utilizadas substancias aditivas para regular as emog&es - por
exemplo, o "cigarro da frustragdo" fumado depois de um fracasso ou a "cerveja de
recompensa’ consumida.

Preparacdo e materiais
N&o é necessdria qualquer preparagdo ou material

Descricdo

Depois de o cliente ter descrito as situagdes para as quais gostaria de melhorar a
autorregulacdo, o profissional apresenta a sequéncia do exercicio.

O numero "trés" representa um terco de um tempo disponivel. Por exemplo, se tiver 2
minutos no total, estes 2 minutos s&o divididos em 3 segmentos de tempo de 40 segundos
cada.

Primeiro terco do tempo: Descanso consciente

As emogdes fortes, como a raiva ou a alegria, libertam energia no corpo que deve ser
dissipada primeiro. Para isso, é util recolher-se mentalmente durante um curto periodo de
tempo e depois libertar energia através de um movimento poderoso. O cliente é convidado
a experimentar diferentes movimentos para vivenciar o aspeto fisico das emogdes fortes. O
espago dado também deve ser utilizado para este efeito. Talvez correr alguns passos, fazer
grandes movimentos circulares com os bragos, saltar, .... No inicio, o cliente deve tentar
fazer movimentos "grandes" para ativar a componente fisica. Apds alguns minutos, o
profissional ajuda a encontrar um movimento adequado com o qual o cliente se sinta
confortavel e que seja apropriado para a situagdo. Podem ser movimentos fortes com os
bracos, as pernas ou os pés, limpar a garganta, tossir, inspirar com forca ou expirar de
forma intermitente, saltar, dar gritos curtos, cerrar o punho, etc. O importante é que a
libertagdo de energia seja feita de forma consciente.

Segundo ter¢o do tempo: Para se recompor mentalmente

O objetivo é centrar a energia internamente. Isto pode ser conseguido, por exemplo,
inspirando e expirando profundamente. Sente-se a respira¢do e dirige-se a aten¢do para o
centro do corpo.

Terceiro terco do tempo: Concentrar-se no préximo passo.

A atengdo é retornada para a agdo antes do evento perturbador. O cliente desenha uma
imagem mental da sua agdo desejada seguinte ou do seu estado emocional.

A sequéncia é praticada e adaptada individualmente até parecer coerente para o cliente e
este conseguir imaginar uma aplicagdo na situagdo problemética tipica mencionada. A
prética também pode ser feita através de dramatizagdes ou na natureza com simbolos da
natureza como substitutos.

ACTIVIDADES PRATICAS DE ECOTERAPIA



Conselhos para a implementacao

A "técnica dos 3" pode ser continuamente treinada em reunides de trabalho posteriores
para que se solidifique de facto. Por exemplo, pode ser organizado um sinal que o cliente
dd em situagdes de raiva ou de alegria (por exemplo, levantando a m&o), e depois praticar
a técnica. No exterior, estas situagdes podem ser solavancos no caminho ou declives, no
interior pode ser uma janela com correntes de ar ou o chilrear alegre de um pdssaro 14 fora.

Fonte: Gans, C. et al. (2020): Arbeitsraum Natur. Springer Fachmedien Wiesbaden GmbH.

CONSTELACAO SISTEMICA COM SIMBOLOS DA NATUREZA

Para utilizacdio com | ‘ Pode ser utilizado no exterior
individuos ﬁ € no interior

2 .
5# pedagégico ‘ 1-1,5 horas

Vantagens e dominios de aplicacao

Os beneficios gerais dos simbolos que atuam como "tradutores" j& foram descritos na
atividade anterior sobre "Trabalhar com simbolos da natureza".

Quando se trabalha com simbolos no @mbito de uma intervengdo sistémica, é normalmente
feita uma constelago em que os simbolos sdo utilizados pelo cliente como um
representante para descrever um problema. Através da constelagdo dos simbolos, que
assumem o papel de pessoas ou aspetos/elementos, é possivel reconhecer um sistema
problemdtico completo e analisar as causas e os efeitos em pormenor. O objetivo da
constelagcdo é que o cliente reconheca e compreenda o seu préprio papel no sistema
problemdtico e, assim, descubra as suas possibilidades de influéncia para ganhar a
capacidade de agir e mudar o sistema.

Em psicoterapia, a toxicodependéncia ndo é tratada como uma doenga em si mesma, mas
como um sinfoma que frequentemente encontra a sua causa em situagdes psicoldgicas e
estados de vida complexos. Para as pessoas que sofrem de toxicodependéncia, pode,
portanto, ser util analisar o seu "problema de dependéncia" desta forma, a partir de
diferentes perspetivas, para descobrir quais s&o as suas motivagdes para o consumo ou
mesmo para a abstinéncia, onde estdo os fatores desencadeantes, que pessoas sdo
facilitadoras e que recursos podem ajudé-las a curar-se, etc.

Preparacdo e materiais

Tudo pode tornar-se um simbolo, se for carregado de emogdes por uma pessoa. Para mais
informagdes, consulte a atividade "Trabalhar com simbolos da natureza".

O profissional deve trazer sempre um caderno ou cartdes de moderag&o e canetas para
poder fazer anotagdes ou etiquetas, se necessdrio.

Ao ar livre, deve ser escolhido um local adequado onde a constelagdo da natureza possa
ser efetuada. Pode ser um pedaco de terreno aberto, mas também, por exemplo, uma
grande pedra/rocha plana (com musgo) ou, eventualmente, um banco de jardim.

ACTIVIDADES PRATICAS DE ECOTERAPIA
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Descrigdo

Introdugd@o: No inicio, o cliente e o profissional esclarecem qual o problema a ser
trabalhado durante a sessdo e qual o objetivo a ser perseguido. Isto pode ser formulado
com: Um bom resultado seria se...". Em seguida, o profissional explica como trabalhar com
os simbolos e mostra ao cliente a colegcdo de simbolos que trouxe consigo (interior) ou
demonstra (exterior) que todos os objetos méveis da natureza podem representar simbolos.
Ao fazé-lo, o profissional evita j& atribuir descricdes ou emogdes aos objetos, como por
exemplo "a pedra é fria e pesada, tal como a responsabilidade que descreveu e que pesa
sobre si". Nunca se sabe que associagBes os objetos v&io evocar nos clientes - talvez a
pedra tivesse qualidades reconfortantes devido & sua superficie lisa, ou porque tem um
ligeiro brilho ao sol. Por isso, qualquer associa¢do pessoal deve ser mantida em segredo
aquando da explicag&o do método.

Selec¢@o de simbolos: O cliente é convidado a encontrar simbolos para todos os aspetos
relevantes do problema.

Montagem da constelag@o de simbolos: De seguida, pede-se ao cliente que os coloque
no ch&o para que surjo uma imagem completa do problema. Alguns clientes preferem falar
j& durante este processo, explicando a sua escolha de simbolos e onde os colocar. Outros
clientes permanecem em siléncio durante este processo - ambos os casos s&o 6timos.
Durante este processo, o profissional presta ateng@o & ordem em que os simbolos sdo
colocados e em que locais. Antes de continuar, o profissional pergunta vdrias vezes se
todos os aspetos relevantes estdo representados e se a imagem estd correta e completa.
Quando a imagem do problema estd pronta, o profissional déd ao cliente alguns minutos
para a deixar penetrar e criar ressondncia interior.

Deixar os simbolos falarem: Agora pede-se ao cliente que explique os simbolos. Como é
que experimenta este simbolo? O que é que ele |he diz, como é que o descreveria? O
processo deve ser acompanhado empaticamente enquanto o profissional presta muita
atengdo & forma como os simbolos sdo descritos. Qual deles é o primeiro? Com que
expressdo emocional? Qual deles requer uma atengdo especial? Apds a explicagdo inicial
dos simbolos pelo cliente, o profissional pode utilizar diferentes métodos para apoiar o
cliente na obtencdo de maior clareza.

* Associar: Apds a descricdo dos simbolos, pede-se ao cliente que sinta o que sente, na
contemplagdo da imagem completa e dos simbolos individuais.

* Focalizagao: O cliente é convidado a escolher o simbolo que tem o maior significado
ou poder para ele, ou que é mais suscetivel de dar uma resposta & pergunta inicial.

* Mudanca de perspetiva: Pede-se ao cliente que assuma a perspetiva de um ou mais
dos elementos envolvidos. As perguntas séo dirigidas diretamente a estes elementos do
sistema: "Como se sente em relacdo a (nome do cliente)", "Como se sente nesta
situagc&o como (elemento)", "Quais s&o as suas necessidades neste sistema?

¢ Dissociar: Entre os outros métodos e, por vezes, também entre a observog&o de
simbolos individuais, o profissional permite que o cliente se dissocie. Para o fazer, o

cliente pode dar um passo atrds, virar-se, sacudir-se, etc.

ACTIVIDADES PRATICAS DE ECOTERAPIA
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Reconstrugdo: Quando o estado atual do problema/tépico estiver completamente
mapeado e tiver sido experimentado interativamente, a imagem do problema é
transformada/desenvolvida para uma imagem de solug&o. Nesta altura, é util rever a
formula¢do de objetivos do inicio da sessdo: "Um bom resultado seria se...". Nesta fase, o
trabalho deve ser apenas orientado para a solugdo. Que recursos podem ser
acrescentados & imagem do sistema para atingir o objetivo? Pede-se ao cliente que
encontre simbolos adicionais para recursos Uteis (internos e externos) e que os inclua na
imagem da solugdo. Muitas vezes, também ¢é necessdrio deslocar elementos na
constelagdo, mas muito raramente é necessdrio remové-los para as margens. Em todo o
caso, nenhum dos elementos originais do quadro pode ser deslocado sem uma explicagdo
correspondente: "O que é que lhe permite deslocar a sua profissdo para fora do centro do
quadro?

Os mesmos métodos que na fase anterior podem ser utilizados para experimentar a
imagem da solugd&o em pormenor e para a tornar realista.

Integracéo/Transferéncia: Por fim, pede-se ao cliente que formule "préximos passos”
concretos que gostaria de implementar num futuro préximo, a fim de transformar o quadro
de solu¢des em realidade.

Como lembrete, o cliente pode escolher um ou mais simbolos e leva-los para casa.

Possiveis variacdes ou modificagdes

A fase de reconstrucdo pode ser iniciada com a pergunta milagrosa. Se adormecesse e um
milagre acontecesse de um dia para o outro e a sua situag&o problemdtica desaparecesse
no ar, como seria a sua constelagdo? Nesta altura, o cliente pode deslocar todos os
elementos da imagem sem explicag&o ou justificagdo.

Conselhos para a implementacéao

* Os clientes esquecem-se muitas vezes de se situarem no seu sistema através de um
simbolo. Pergunte entdo: "Onde é que vocé estd neste sistema? Que simbolo o
representa?

e Pergunte repetidamente se a imagem estd completa, se falta alguma coisa, se tudo
parece coerente, etc.

e Continue a direcionar o foco do cliente para as emogdes, fazendo perguntas
especificas quando o sistema é descrito de uma forma predominantemente racional.
Também pode fazer as suas préprias observagdes: Escolheu um simbolo para o seu
medo que é claramente maior do que todos os outros simbolos. Como é que se sente
quando olha para esta imagem?

* O profissional ndo toca nem move simbolos no sistema, exceto se o cliente lho pedir
especificamente.

Fonte:  Malitz-Picard ~ C.  Die  therapeutische  Arbeit ~ mit  den  konkreten  Symbolen.
https://docplayer.org /3726187 4-Die-therapeutische-arbeit-mit-den-konkreten-symbolen.html (06.03.2023)
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https://docplayer.org/37261874-Die-therapeutische-arbeit-mit-den-konkreten-symbolen.html

FORMACAQ EM MATERIA DE PROGNOSTICO

Recomendado para

m utilizagdo com grupos I

E possivel trabalhar com
individuos, consoante o

‘ contexto. Wer  secgdo:
Possiveis  variagBes ou
modificages

L] .. [] Dependendo da
i i pedagdgico ‘ complexidade escolhida,

entre 1h e um dia inteiro

Para utilizagdo no exterior

Vantagens e dominios de aplicagéo

A formagdo em progndstico é também designada por "formag&o para uma autoavaliagdo
realista". Os participantes aprendem a avaliar de forma realista as exigéncias de uma
situagdo e a avaliar corretamente as suas capacidades de resposta com base numa tarefa
concreta. O objetivo do exercicio é transferir estas competéncias para a vida quotidiana
privada/profissional.

Os participantes tém de lidar com a tarefa em pormenor e avaliar em que qualidade e
quantidade podem cumpri-la com as suas competéncias atuais. Ao mesmo tempo,
praticam a concentra¢do da sua atengdo na tarefa que tém em mdos e lidam com o stress
psicolégico causado pela pressdo do desempenho e do tempo e com possiveis fracassos.

O método é especialmente recomendado para pessoas com perturbagdes do foro
psiquidtrico que consomem substéncias para aliviar o stress e lidar com o fracasso. Uma
avaliag&o realista dos requisitos e das préprias competéncias para os cumprir pode reduzir
o stress e levar a uma maior sensa¢do de sucesso, reduzindo assim os fatores que
desencadeiam o consumo abusivo de substancias.

Preparacdo e materiais
E necessdrio copiar sec¢des do mapa do terreno em questdo e um telemével ou walkie-
talkie por participante.

Descricdo

O profissional distribui um mapa por participante com um percurso marcado. Podem ser
incluidos obstéculos, tarefas, etc. O treino de previsdo pode ser adaptado &s capacidades
fisicas dos participantes - a vers&o mais simples consiste simplesmente em percorrer uma
determinada disténcia. Também podem ser incluidas tarefas mais complexas e exigentes,
como escalar paredes. A resolu¢do de tarefas légicas no trilho também pode ser uma
opgdo para os participantes menos atléticos. Nesta altura, ndo hd limites para a
imaginag&o do profissional. E importante que a ficha ou uma folha suplementar adequada
indique claramente a(s) tarefa(s) a realizar pelos participantes.

Antes do inicio, os participantes fazem uma previsdo de como ir&o completar a tarefa.
Quanto tempo demorardo a percorrer a disténcia, ou que parte da disténcia conseguirdo
percorrer? Serdo capazes de completar a totalidade ou parte das tarefas integradas? Os
participantes registam a sua previsdo por escrito.

Depois de concluirem a tarefa, verificam em que medida as respetivas previsdes se
concretizaram.

Em seguida, cada participante reflete sobre o que levou a que a sua previs&o estivesse

ACTIVIDADES PRATICAS DE ECOTERAPIA
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Fase de intercambio e transferéncia para a pratica

Apds o trabalho individual, as experiéncias dos participantes sdo discutidas em plendrio. Os
participantes podem ser questionados sobre se repararam em pensamentos ou emogdes
que conhecem de outras situagdes desafiantes. Esses pensamentos foram mais benéficos
para a realizagdo da tarefa ou foram um obstaculo/bloqueio?

Também se pode perguntar que experiéncias os participantes tiveram no passado com
expectativas de competéncia demasiado baixas ou demasiado altas.

Enquanto profissional, esteja preparado para o facto de poder haver participantes que
externalizam os fracassos e internalizam os sucessos. Se um participante culpar
predominantemente fatores externos pelo seu fracasso, dirija a sua ateng&o para as suas
préprias competéncias e linhas de a¢do. "Se considerasse que as informagdes fornecidas
n&o eram suficientes para fazer uma avaliagdo realista, o que poderia ter feito?" "O que
teria sido necessdrio para fazer uma avaliagdo realista?, "H& fatores que poderia ter
considerado, mas ndo o fez?

Poderd também ser interessante considerar quais os fatores externos que influenciaram o
desempenho pessoal e em que medida estes eram previsiveis.

Para praticar o treino de progndstico numa base didria, os participantes podem refletir
sobre as tarefas e os desafios de cada dia e fazer previsdes para o dia seguinte. A noite,
reflete-se sobre o desenrolar do dia. Com o tempo, podem ser feitas previsdes cada vez
mais precisas. A avaliagdo realista dos requisitos e das préprias competéncias aumenta a
autoeficécia e traz um sentimento regular de realizagdo.

Possiveis variacdes ou modificagcées
A atividade também pode ser realizada com individuos. No entanto, a preparagdo de um
percurso e de tarefas para individuos é relativamente dispendiosa para o profissional. Neste
caso, recomenda-se o planeamento de percursos curtos.
Conselhos para a implementagdo
* Trocar os nimeros de telemdvel com todos os participantes para o caso de alguém se
perder ou precisar de ajuda durante o percurso.
* Dependendo da extensdo do percurso ou da dimens&o do grupo, pode ser util trabalhar
com varios profissionais para poder prestar o apoio necessdrio em caso de emergéncia.

Fonte: Gans, C. et al. (2020): Arbeitsraum Natur. Springer Fachmedien Wiesbaden GmbH.
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FAZER BOMBAS DE SEMENTES/CASA DE PASSAROS
2

Recomendado para

utilizagdo com individuos
Para utilizagdo no exterior
Pode ser adoptado para

utilizagdo com grupos

& - Nenhuma especificagdo
&.ﬁ' terapéutico ‘ possivel. Dependendo da
aplicagado do profissional.

Vantagens e dominios de aplicagéo

Quando os clientes sdo acompanhados durante um longo periodo de tempo, o
aconselhamento/terapia pode ser enquadrado numa ligag&o & natureza. Isto pode ser
conseguido, por exemplo, fazendo em conjunto bombas de sementes, um hotel de insetos
ou uma casa de pdssaros e colocando-os na natureza. Fazer coisas em conjunto j& pode
ser utilizado terapeuticamente - fazer algo com as préprias mdos pode aumentar a
autoeficdcia, criar um sentimento de realizagdo ou simplesmente ser divertido e reforgar a
relacdo de confianca entre o cliente e o profissional.

No decurso da terapia/aconselhamento que se segue, o local das plantas semeadas ou do
hotel para insetos ou da casa para pdssaros pode ser visitado repetidamente - mesmo com
tempo diferente ou em alturas diferentes do ano. Isto é particularmente util para clientes
que perderam a sua autoeficdcia e est&io convencidos de que sdo predominantemente
determinados pelo exterior e que ndo tém qualquer influéncia nas suas vidas. Os
desenvolvimentos observados & sua vista podem ser interessantes para a reflex&o do
cliente. O objetivo geral é fazer com que o cliente sinta que faz parte da natureza -
embora o ambiente tenha um impacto sobre ele, ao mesmo tempo ele pode moldé-lo e
influencia-lo.

Esta é a atividade mais aberta e menos estruturada do projeto de ecoterapia. D& ao
profissional e ao cliente muita liberdade sobre a forma de a integrar no trabalho conjunto.
O local pode ser visitado em todas as sessdes ou apenas a cada poucas semanas/meses
ou sé na ultima sessd@o. Além disso, as questdes que surgem da observagdo do local no
decurso da futura cooperagdo ndo podem ser planeadas antecipadamente. O projeto
pode ser um sucesso total, pode surgir um prado colorido, muitos insetos a zumbir, etc., e @
influéncia ativa do cliente no ambiente e a sua autoeficdcia podem tornar-se um tema. Ou
o projeto fracassa - nada cresce, nenhum pdassaro vem visitar. Nesse caso, lidar com os
fracassos pode tornar-se um tema.

Preparacdo e materiais

Dependendo das preferéncias do cliente e das ferramentas e materiais disponiveis, podem
ser feitas bombas de sementes, um hotel para insetos ou uma casa para pdssaros. As
bombas de sementes s&o definitivamente a opg&o mais facil e mais rapida.

Aqui pode encontrar um exemplo de video tutorial para as trés atividades:

Bombas de sementes

Hotel de insetos

Casa de péssaros

ACTIVIDADES PRATICAS DE ECOTERAPIA
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https://www.youtube.com/watch?v=hZa_4trUqxo
https://www.youtube.com/watch?v=Qpau_m2OCaE
https://www.youtube.com/watch?v=fSBDCHREseE

Descrigdo

Primeiro, o cliente e o profissional envolvem-se fisicamente na criagdo de bombas de
sementes, hotéis para insetos ou casas para pdssaros. O profissional utiliza a atividade
fisica para conversar com o cliente. E possivel clarificar a ligac&o do cliente & natureza, se
ele sabe o que é a biodiversidade e como esta é apoiada pelo que é construido, se o
cliente se vé a si préprio como parte da natureza, ete.

Posteriormente, o profissional e o cliente identificam um local adequado para a
sementeira/instala¢do. O local deve ser de facil acesso para ambos, para que possa ser
visitado regularmente durante o aconselhamento/terapia.

Fase de troca

Em cada visita, o profissional pede ao cliente que descreva as mudangas que nota. "Ja&
cresceu alguma coisa?", "Ha visitas?

O profissional também dirige a perceg¢do para a ressonéncia interior do cliente. "O que
acha de estar a crescer algo aqui agora?' "Gracas & sua casa de pdssaros, os pdssaros
encontram aqui abrigo e comida. Como é que se sente?

Se o resultado desejado/esperado ndo se verificar, este facto pode também constituir um
impulso estimulante para uma maior colaboragdo entre o profissional e o cliente. Quais
eram as expectativas do cliente e se eram realistas? Como é que o cliente lida com as
desilusdes? O que tem de acontecer para que a agdo seja considerada um sucesso para o
cliente? O sucesso do projeto estava dentro da esfera de influéncia do cliente (seleg&o de
sementes, local, clima,...). Todos os conhecimentos adquiridos nesta fase podem também
ser transferidos para outras situagdes da vida do cliente, a fim de clarificar os recursos
internos, identificar crengas sobre si préprio, etc.

Modificacao

A vis&o escolhida para as bombas de sementes, hotel de insetos ou casa de pdssaros pode
ser combinada com a rotina "lugar sentado” do Coyote Mentoring (Young, J et al., 2014).
Nesta atividade, o cliente encontra um lugar na natureza onde se sente confortdvel. Em
seguida, o cliente visita esse lugar regularmente sozinho e faz amizade com ele. O objetivo
é percebé-lo com todo o seu ser.

O cliente deve conhecer o local a todas as horas do dia, em todas as estagdes do ano e
em todas as condi¢des climatéricas. Com o passar do tempo, o cliente deve desenvolver
uma imagem global do local. Como as plantas, os animais e os minerais vivem juntos ali e
como ele ou ela pertence a esse quadro. E crucial que o cliente descanse nesse local.
Desta forma, o cliente ligar-se-& mais profundamente & terra e a si préprio. O local ird, de
facto, aprofundar tudo o que surge na terapia.

Conselhos para a implementacéao
e Devido & dificuldade de previsibilidade, esta atividade sé é recomendada a
profissionais experientes, capazes de reagir com confianga e grande flexibilidade ao
aparecimento de problemas imprevistos.

Fonte: Inspirado por Niepel, A.; Vef-Georg, G. (2020): Praxishandbuch Gartentherapie. Hogrefe.
Young, J., Haas, E., McGawn, E. (2014): Mit dem Coyote-Guide zu einer tieferen Verbindung zur Natur -
Grundlagen der Wildnispadagogik Band 1- Handbuch fur Mentoren. Biber Verlag.
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CONCLUSAD

Esperamos que esta colegdo de actividades préticas de ecoterapia o tenha estimulado e
motivado a integrar esta abordagem terapéutica no seu trabalho didrio com pessoas com
TUS. S6 podemos recomendar-lhe que seja corajoso e dé o passo para a natureza com os
seus clientes. No inicio, pode ser um desafio, mesmo para os profissionais, sair da esfera
familiar (interior). Mas, por mais curativos que os aspetos da natureza possam ser para os
seus clientes, também podem fertilizar o seu trabalho de uma nova forma - e quem sabe
que flores maravilhosas brotardo da nova forma de trabalhar em conjunto.
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CONCLUSOES FINAIS

A ecoterapia é uma abordagem terapéutica que real¢a os beneficios da natureza e dos
ambientes exteriores para a saude mental, o bem-estar fisico e a sustentabilidade. Surgiu
como uma abordagem promissora nos ultimos anos, com provas crescentes que apoiam a
sua eficacia no tratamento de uma variedade de problemas de saude mental, incluindo a
dependéncia.

A ecoterapia envolve uma série de intervengdes, incluindo actividades ao ar livre, terapia
horticola, terapia assistida por animais e terapia na natureza selvagem. Estas interveng&es
sdo concebidas para promover o relaxamento, reduzir o stress e a ansiedade, melhorar o
humor e aumentar a autoconsciéncia e a aten¢do plena. A ecoterapia também realga a
importéncia da sustentabilidade ambiental e da justica social, promovendo uma
abordagem holistica da saude que integra o bem-estar pessoal e social.

Os benetficios da ecoterapia estdo bem documentados, com a investigag&o a sugerir que a
exposi¢cdo & natureza pode ter efeitos positivos na saide mental e fisica. No tratamento da
toxicodependéncia, a ecoterapia pode fornecer uma perspetiva Unica e valiosa sobre a
recupera¢do, ajudando os individuos com perturbagdes do foro psiquidtrico a desenvolver
competéncias essenciais como a regulag&o das emogdes, a gestdo do stress e a defini¢do
de objetivos num ambiente natural. Ao mergulhar os individuos em ambientes naturais, a
ecoterapia pode ajudé-los a ligarem-se ao seu eu interior, a desenvolverem um sentido de
objetivo e a encontrarem um significado para as suas vidas.

No entanto, como qualquer abordagem terapéutica, a ecoterapia apresenta o seu préprio
conjunto de desafios. Um dos desafios mais significativos é a disponibilidade de espagos
verdes e as condigBes climatéricas, que podem limitar o acesso a ambientes exteriores.
Outros desafios incluem a necessidade de formagdo e recursos especializados, os riscos
potenciais associados as atividades ao ar livre e a necessidade de adaptar as atividades as
necessidades e circunsténcias individuais dos participantes.

Para ultrapassar estes desafios, é importante avaliar cuidadosamente quando e como a
ecoterapia deve ser introduzida no processo terapéutico. Isto requer uma compreensdo
abrangente das necessidades e circunsténcias do participante, bem como dos objetivos de
aprendizagem da atividade. Requer também um planeamento e uma organizagdo
cuidadosos, tendo em conta os beneficios fisicos, mentais e cognitivos da atividade, bem
como quaisquer barreiras e riscos potenciais.

Em conclusdo, a ecoterapia oferece uma via promissora para o fratamento da
toxicodependéncia que merece ser mais explorada e considerada pelos clinicos e
investigadores no dominio da toxicodependéncia. Ao avaliar cuidadosamente as
necessidades individuais e as circunstdncias dos participantes, e ao conceber e
implementar actividades adaptadas as suas necessidades e circunsténcias Unicas, a
ecoterapia pode constituir um complemento valioso as terapias existentes baseadas em
provas para as perturbagdes associadas ao consumo de substancias. Estes cinco médulos
fornecem conhecimentos, competéncias analiticas e praticas para desenvolver atividades
de ecoterapia e inspirar os profissionais a explorar outras atividades uteis.
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