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Todos nos, invariavelmente, procura-
mos ao longo de cada fase da vida atin-
gir um nivel de bem estar fisico, psiquico
e emocional, associado em grande parte
a indices de qualidade e satisfacao de
vida, e a percecdo do estado de saude.

Ndo é por acaso que a "Organizagdo
Mundial de Sadde" (OMS) define a
saude como "um estado de completo
bem-estar fisico, mental e social e ndo
somente auséncia de afecoes e enfermi-
dades".

Cada pessoa tem a sua propria conce-
cdo de saude e de doenca (Azedo, 2010,
Santos, Barbosa, Faro e Junior, 2005). A
pessoa comum entende a saude como
um modo para atingir o bem-estar (ou
seja, a saude ndo € um objetivo, mas sim
um meio para), ja que ter saide implica
maior forca e energia para as suas ativi-
dades didrias (Pais-Ribeiro, 2005). De
fato, se refletirmos sobre os conceitos
de saude e de doenca vemos que cons-
tituem, assim, processos dinamicos e
multidimensionais, entendidos como
um continuum, que sofrem diversas in-
fluéncias, de carater interno e externo
(Lacruz e Lacruz, 2007). Cabe a cada um
de nos (re)adaptarmo-nos as constantes
mudancas no nosso quotidiano, tendo
como meta alcancar niveis satisfatorios
de bem-estar, zelando pela nossa saude.

E a este respeito, note-se que a perce-
cao do estado global da nossa saude in-
fluencia fortemente os nossos niveis de
bem-estar e de satisfacio com a vida.
Este processo ndo € simples, pois, veja-
mos por exemplo um individuo com
uma base familiar forte, que pode ter
uma doenca crdnica, e ainda assim con-
siderar-se saudavel, ao passo que um in-
dividuo sem doenca aparente, mas com
problemas pessoais pode entender-se
como doente (Seidl e Zannon, 2004).

A percepcao que a pessoa tem do seu
estado de saude pode constituir um in-
dicador realista da mesma (Pais-Ribeiro,
2005). Consiste na avaliagdo que o pro-
prio sujeito faz da sua saude fisica e
mental (Vintém, 2008). Individuos mais
resilientes, com uma maior capacidade
de adaptacgdo as adversidades da vida,
tendencialmente, sdo mais proativos no
que se refere a adotarem comporta-
mentos de saude. O processo saude
/doenca é entendido como um pro-
cesso social, expresso pelas ligacdes do
ser humano com os outros e com o meio
num determinado momento e espago
(Silva, 2006).

Existem inumeros factores condicio-
nantes da percecdo da saude, de entre
0s quais se destacam os aspectos biolo-
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[ ] E IMPORTANTE FAZER AUTO-AVALIACAO

A Percecao da sua Sauide

Nao é por acaso que a "Organizacao Mundial de Saude" (OMS) define a saude como
"um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e nao somente auséncia
de afecoes e enfermidades”. Todos nds nos inserimos em varias esferas do quoti-
diano, sejam elas a esfera familiar, a profissional, entre outras. Ao longo da vida in-
cluimo-nos em inumeros grupos, formais e informais, sendo importante avaliar o
nosso papel em todas estas facetas.

Todas as pessoas procuram atingir um bom nivel de bem-estar fisico, psiquico e emocional.

gicos, os factores ambientais, os ante-
cedentes de saude (enfermidades
e/complicacoes de saude pelas quais
ja tenha passado), e, com especial re-
levo, os aspetos comportamentais. O
fato de cada um de nos se percecionar
como saudavel tem muito a ver com o
comportamento que adota no seu dia-
a-dia, como a pratica de exercicio fi-
sico, manter uma alimentagao equili-
brada, e o ter especial atencdo a
comportamentos de risco para a saude,
como o ato de fumar e o consumo de
bebidas alcodlicas em excesso.

Todos nds nos inserimos em varias es-
feras do quotidiano, sejam elas a esfera
familiar, a profissional, entre outras. Ao
longo da vida incluimo-nos em inime-

ros grupos, formais e informais, sendo
importante avaliar o nosso papel em to-
das estas facetas. Uma avaliacdo posi-
tiva do nosso desempenho conduz a
um bem-estar generalizado, podendo
ser um preditor do nivel de percepcao
de saude.

Parreira (2006) refere que a saude é
promovida por acontecimentos positi-
vos que geram qualidade de vida e
bem-estar, comecando nos contextos
de proximidade e nas relacdes imedia-
tas do sujeito com o seu meio, sendo
mediado pelas suas caracteristicas pes-
soais, cognitivas, comportamentais,
emocionais e fisicas.

Facamos uso do nosso livre arbitrio e
coloquemos a nosso favor as ferramen-

tas que possuimos em prol de uma
maior satisfacdo pessoal, emocional, e
com avida.

"E a nossa forma de conceber a vida
que nos leva a certas atitudes, certos
comportamentos e sdo eles que trardo
resultados a nossa vida. Assim, para ob-
termos mudancas a nivel dos resulta-
dos, ndo chega mudar de método ou
de técnica; é necessario fazer uma mu-
danca mais profunda, mesmo ao nivel
das nossas concecoes da vida". Chantal
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