A% ARTETERAPIA

Mente Sa,

No dia 29 de agosto decorreu, no ambito deste Projeto, uma sessao de Arteterapia, dinamizada pela
Psicologa e Arteterapeuta Filipa Santos, no Centro Social Polivalente Sao Cristévao e Sao Lourenco.

A Arteterapia € uma forma de intervencao que utiliza a expressao artistica
(desenho, pintura, colagem, modelagem, musica ou outras artes) como
meio de promoc¢ao do bem-estar emocional, cognitivo e social. Ou seja, a
Arteterapia envolve a utilizagao de um conjunto de recursos artisticos,
expressivos ou visuais como um elemento terapéutico.

Nao é preciso saber fazer arte — o mais importante &, através dela, poder
expressar memaorias, emocgoes, sentimentos e experiéncias. A utilizacao da
arte durante o envelhecimento € muito relevante, podendo trazer varios
beneficios, promotores de um envelhecimento ativo e saudavel. Sao
exemplos:

Facilita a comunicacdo - Por vezes, existem emocdes dificeis de expressar
por palavras. A expressao artistica ajuda a comunicar essas emogdes e
sentimentos, mesmo quando é mais dificil a comunicacao verbal.

Promove a socializacdo - Sessdes artisticas realizadas em grupo previnem
o isolamento e a solidao.

Estimula a criatividade - A arte puxa pela nossa imaginacao e criatividade, dando liberdade para expressar
novas ideias e permitindo explorar diferentes materiais e técnicas, encorajando a tentativa e erro e a
descoberta do inesperado.

Promove capacidades cognitivas - A arte ativa diferentes partes do cérebro, mantendo-o ativo, ajudando a
recordar memorias passadas e, também, ajuda a melhorar as capacidades de concentracdao e de
permanéncia numa tarefa. Um cérebro ativo mantém-se mais saudavel e com menos declinio.

Promove a autoestima e um sentimento de “eu sou capaz” - Criar algo gera sentimentos de
empoderamento, realizagao e bem-estar, o que ajuda a promover a autoestima e a valorizagao pessoal.

E divertido e promove bem-estar - Fazer trabalhos artisticos pode originar muitos momentos divertidos,
prazerosos e promotores de calma, satisfacao, prazer e conforto. Estes fatores contribuem para o equilibrio
emocional e melhoria da qualidade de vida.

Sugestao de exercicio - Desenhe numa folha o contorno da sua mao. Depois, escreva ou desenhe
‘ No seu interior coisas que pode fazer com as suas maos. De seguida, recorte e cole a mao numa

? folha branca e desenhe/pinte uma arvore a partir dela. A mao representa a acdo e as competéncias;
v a arvore representa a vida e a identidade. A sua unidao é simbolo de que, aquilo que nés fazemos ao

longo da vida, constréi quem nés somos.

“Envelhecer de forma ativa também é expressar, sentir e criar.
Mais expressao, mais bem-estar, mais qualidade de vida.”
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