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Parabéns!

" FAS Maravilhas
Autor: FAS
https://www.youtube.com/watch?v=8NrbkflpN9c&feature=youtu.be

Capacitados, Amados, Valorizados...Incluidos!
Autor: FSO - Oeiras e Co-autores: Mafalda Farelo, Mario Jorge e Luis Canavilhas
https://www.facebook.com/video.php?v=573319796124403&set=vb.371386349651083&type=2&theater

Semear, Regar e Colher a Inclusao
Autor: Paulo Loureiro
https://www.facebook.com/video.php?v=573318529457863&set=vb.371386349651083&type=2&theater

O meu testemunho...
Autor: José Godinho
https://www.facebook.com/video.php?v=573295546126828&set=vb.371386349651083&type=2&theater

Visione estes videos!
Sao bons testemunhos de recovery]|
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https://www.youtube.com/watch?v=8NrbkfIpN9c&feature=youtu.be
https://www.facebook.com/video.php?v=573318529457863
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Campanha das 31 Frases pela Saide Mental

Para assinalar o Dia Mundial da Saiude Mental, os Féruns da ARIA desenvolveram esta campanha
com o objectivo lembrar a importancia de uma boa saude mental e sensibilizar para as questbes
inerentes a este tema.

Aqui ficam registadas as 31 Frases pela Saude Mental da campanha que decorreu de 10 de Setembro
a 10 de Outubro de 2014:

Dia 10 - Uma pessoa com doenca mental tem tantas ou mais capacidades e é tdo inteligente quanto uma
pessoa sa, por isso LIVRE-SE DO PRECONCEITO!

Dia 11 - Podes ter problemas de saude mental e até podes ajudar outras pessoas. Faz o teu caminho pois a

doenga nao é desculpa.

Dia 12 - Ter onde ir e 0 que fazer todos os dias € uma terapia positiva, saudavel e criativa.

Dia 13 - Para a doenga mental afastar, todos os dias um bocadinho caminhar

Dia 14- Temos que comegar por nos aceitar para contra a doenca lutar.

Dia 15 - As pessoas com problemas de salide mental tendem a isolar-se e perder o contacto com amigos e
familiares. Ajude-as. Nao deixe que isso acontega!

Dia 16 - Mantenha um bom equilibrio mental, procure momentos de alegria e paz interior.

Dia 17 - A pessoa com doenga mental tem direito a ter trabalho de que goste.

Dia 18 - Nao ha igualdade sem diferenga. O mundo precisa de si, lute pela sua diferengal!

Dia 19 - Ter saude e saude mental, mais de meio caminho para se sentir realizado.

Dia 20 - Um ombro amigo é preciso ter para estar bem e a doenga vencer.

Dia 21 - Estar atento aos sintomas € um passo essencial na caminhada da recuperacgao.

Dia 22 - Quando o sol nasce é para todos e nds conseguimos vé-lo de maneira especial quando lutamos em

prol da nossa saude mental.

Dia 23 - A pessoa com doenga mental deve ter oportunidades e apoios na concretizagéo de uma vida melhor.
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Campanha das 31 Frases pela Salde Mental

(Continuagao)

Dia 24 - Diga n&o a discriminagdo e ao estigma contra as pessoas com doenga mental.
Dia 25 - Tantas pessoas a passar mal, tantas guerras ... E eu, ainda, valorizo a minha doenga.
Dia 26 - Uma pessoa com doenga mental também pode ter uma vida normal e feliz.

Dia 27 - As pessoas com problemas de saude mental tém tantas capacidades como as outras, apenas menos
oportunidades.

Dia 28 - Todos Juntos podemos concretizar um sonho. Ser felizes mesmo com uma doenga mental.
Dia 29 - Aceite-se, enfrente e siga em frente!
Dia 30 - Para a doenga mental vencer, reine amigos. Juntos tém mais poder!

Dia 1 - "O dia da Saude Mental é dia 10 de Outubro mas deveria ser todos os dias pois existem muitas pessoas

que nao dao valor a saude."
Dia 2 - "Para contribuir para a saude mental, conviva e envolva-se em atividades."

Dia 3 - "Saude mental = bem-estar fisico + amizades + bem-estar mental + oportunidades para tentar alcangar

0s sonhos."

Dia 4 - " Nao exclua sem conhecer, so6 pelo rétulo de doente mental”

Dia 5 - "Para a doenga mental derrotar, ndo te isoles, amigos tens de arranjar."
Dia 6 - " Na Saude Mental somos todos diferente e todos iguais”

Dia 7 - " O futuro depende da pessoa e ndo da sua doenga. Com determinagdo, compreensdo e coragem

pode-se alcangar o sucesso."
Dia 8 - " Para viver com a doenga mental é importante aceitar a doenga e estar incluido na sociedade"

Dia 9 - " Esperanga é vida, cuidar é viver. Cuide da sua saude mental!"

Dia 10 - "Preservar a Saude Mental é um trabalho de todos nés."
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4° Encontro Nacional de Utentes e Cuidadores na Area da Satde Mental

Mais uma vez a ARIA esteve representada no Encontro da CCPUC!

Este ano realizou-se em Coimbra, no més de Setembro, o 4° Encontro Nacional de Utentes e

Cuidadores na Area da Satde Mental, com o tema “(Con)Viver com a Satde Mental”.

A

E foi com muito orgulho que o nosso grupo de Formagado de Jardinagem dinamizou uma Oficina
sobre "Hortas nas Varandas"!

=

& JusTRATO UNIVER®

Foi uma experiéncia muito gratificante para todos e o Encontro foi um sucesso!
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Caminhada Saude Mental 2014

No dia 19 de Outubro de 2014 a Empresa de Insergdo ARIA [\
Jardins participou com 17 colaboradores na 22 edigcao da
Caminhada pela Saude Mental, realizando num percurso de 3
km desde a Doca de Alcantara ao Padrdo dos Descobrimentos.

Divulgagao de Servigos da Empresa de Insergdo ARIA Jardins
Aproveitamos a oportunidade para vos dar a conhecer os nossos novos servicos da ARIA Jardins, dando

especial destaque as Limpezas. Solicitamos a todos os leitores da NoticiARIA a divulgagdo pelos vossos
contactos, Agradecendo a divulgagao dos nossos servigos e apoio a continuidade do nosso projeto.

ER

ARIA lardlsns

Beneficie de um excelente servigco e ajude a combater a Exclusdo Social!

Servicos Gerais de Jardinagem e Limpezas:

Manutencao de Espacos Verdes
Construcao de Jardins e Hortas Urbanas
Intervengdes e Desmatagoes
Manutencao de Plantas de Interior
Instalacado de Sistemas de Rega
Colocacao de Tapete de Relva

Abate de Arvores de Grande Porte
Tratamentos Fitossanitarios

Venda de Plantas

Aconselhamento Técnico

Limpezas

Pequenos Trabalhos de Construgao Civil
Pinturas Interiores e Exteriores

Decks, Calgadas e Bricolage
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A ARIA - Associagao de Reabilitagdo Integracao
Ajuda é uma instituicdo particular de solidariedade
social, que criou em 2005 a Empresa de Insercado
ARIA Jardins, combatendo a exclusdo social
através da integragdo social e profissional na area
de Jardinagem e Limpezas.

Atualmente garantimos um trabalho de qualidade e
referéncia na ajuda a integracdo e reabilitagdo de
pessoas em desvantagem psicossocial, contando
com a colaboragao de 25 profissionais qualificados.

As Empresas de Insergédo sdo agentes do mercado
de emprego essencial na Economia Social em Por-
tugal, contribuindo para uma sociedade mais
igualitédria e criando oportunidades para os mais
desfavorecidos.

ORCAMENTOS GRATIS!!

Contactos:

Av. do Brasil, N.° 53

Pavilhao 14 , Parque Saude Lisboa
Tel: 21 366 03 79/80

Tim: 93 979 51 66/7 - 93 255 66 09
E-mail: aria.jardins@gmail.com
www.aria.com.pt
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Fomos ao Espetaculo Musical CATS

No dia 9 de Outubro tivemos oportunidade de ir assistir ao musical Cats no
Campo Pequeno. O espetaculo estreou em 1981 em Londres € musicou
poemas de T.S. Eliot sobre gatos onde i
“Memory” foi a musica de maior sucesso.
Foi uma manha muito animada!

Poema de um louco

A saude mental
€ alegre e dedicadinha,

veste um avental
€ vai para a cozinha.

O médico e a familia
estao de parabéns:
tratam-nos da saude mental,
sem nos fazerem reféns.

Alberto Tomas

Tgr saude mental
E fundamental.

Auséncia de saude mental
nao é simples, & natural.

Nao se vé a doenca,
nao tem nenhuma cor.
Embora se tenha maleita,
o doente possui amor!

A doenga as vezes atormenta,
Mas nada ela derruba!

Juntos vamos vencer a contenda,

desde Alcantara até a Ajuda!

Para combater a doenca,
alia-se a vontade a esperanca!
A doencga n&o é uma crenga,
ha que combaté-la com perseveranca!

Rui Lopes

Dia Mundial de Saude Mental
10 de Outubro de 2014

Para assinalar esta data deixamos aqui
algumas mensagens de combate ao estigma
associado ao problema de saude mental

O nosso pensamento deve ser sempre
positivo , faga sempre o seu melhor!

Ficamos com mais qualidade de vida
tomando os medicamentos.

A doenga mental ndo tem de
ser uma limitag¢do para a vida.

Ser doente ndo é motivo para
descriminacdo.

Nao se devem tratar as pessoas
COMmo coIsas.

E necessdrio ter esperanga.

Ter bons habitos de vida ajuda-nos a ter
for¢a e menos crises.
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ACTIVIDADES DESENVOLVIDAS
Buddha Eden 2014

O Programa de Ver&o incluiu, mais uma vez, uma
visita ao Buddha Eden - Jardim da Paz que foi
alargado desde a nossa ultima visita o ano passado.
No dia 8 de Setembro, em conjunto com os colegas
dos restantes foruns da ARIA, fomos fazer esta visita.
Partimos do Férum as 9h00 e chegamos ao local perto
das 11h00. O jardim fica localizado perto do
Bombarral.
Durante a visita vimos muitos budas em estatuas de
pedra e soldados de terracota, bem como jardins muito
bonitos. E um local lindo que traz muita tranquilidade.
Nossa visita ficou registada em fotos que todos
quiseram tirar ao pé dos diferentes budas.
Depois da visita, fomos almogar juntos num parque de
merendas que ficava ali por perto, regressando a casa
de seguida. Foi um dia bem passado junto de todos os
colegas dos Féruns.

Arnaldo Gongalves e Luis Canavilhas

Encerramento do Programa de Verao 2014

Como sabem o Programa de Verdo dos Foruns
decorreu de 01 de Julho a 15 de Setembro, em Oeiras
o PV encerrou em grande com um churrasco
organizado pelos clientes a dia 12 de Setembro.
A ideia para se fazer um churrasco comegou numa
reuniao semanal de clientes, onde decidimos faze-lo e
dividimos as tarefas por todos. Juntaram-se as
contribuicoes de todos os que queriam participar ao
longo de umas semanas e depois com o valor reunido
compraram-se as carnes, sumos, legumes para a
salada, pao, etc. Vejam la que até pimentos para assar|
houve!
No dia também todos tivemos de colaborar. Uns
ficaram encarregues da grelha, outros das saladas,
outros de por a mesa e outros, ainda, ‘de arrumar.
Entre todos nao foi dificil. No fim, o Férum ofereceu-
nos a sobremesa — gelados! Almogamos bem e
convivemos com os colegas.
O churrasco’ foi muito bom, na nossa opiniao, e
gostariamos de repetir.

Camila Gomes & Jaqueline Rocha)

DESTAQUE
Dia Mundial da Saude Mental 2014

Em 1992, a Federacdo Mundial de Saude Mental
instituiu o Dia Mundial da Saude Mental. Desde entao
a data é celebrada a 10 de Outubro por todo o mundo
com o objectivo de chamar a atengao publica para as
questoes de salude mental e identifica-la como uma
causa global, que ultrapassa barreiras -nacionais,
culturais, politicas ou sécio-econémicas.

Todos os anos existe um tema diferente e_este ano as
comemoracoes tiveram como mote “Viver com
esquizofrenia”. Nos marcamos  este dia com a
distribuicdo de folhetos da nossa instituicéo e visita ao

nefliciaria

Museu de Marinha e Fabrica dos Pastéis de Belém.
Apesar das doengas mentais estarem a aumentar e
serem uma das principais doencgas incapacitantes do
século XXI, quando perguntamos as pessoas se
sabiam que dia era, a maioria n&o sabia!

Assim, deixamos alguma informacdo sobre a doenca
mental e a esquizofrenia.

Um estudo da Diregdo-Geral de Saude mostra que
Portugal lidera a lista dos paises europeus com maior
nimero de casos de doenga mental. Os mais
afectados sdo as mulheres e as pessoas com menos
educacao e dinheiro.

Em Portugal, existem cerca de 100 mil pessoas com o
diagndstico de esquizofrenia, ou seja, cerca de 1% da
populagéo nacional é afectada por esta doenca.
Sabe-se que:

- O consumo de drogas e/ou o stress agravam a
expressao da doenga;

- O inicio é geralmente precoce, entre os 16 e 25 anos;
- E uma doenca mental caracterizada pela presenca
de alucinagdes, delirio e alteragdes varias nas capaci-
dades de comunicagéo, afectos e pensamento.

Apesar da gravidade dos sintomas exigir um acompa-
nhamento préximo, sendo importante a acessibilidade
e a continuidade dos servigos e apoios, consideramos
essencial que estes assegurem a possibilidade de
realizagdo pessoal e nos ajudem a ter e manter os
nossos projectos de vida.

Onde consultar mais informacgao sobre satide mental:
Sites nacionais
http.//www.portaldasaude.pt/portal/conteudos/
at+saude+em+portugal/cnsm/
http://www.saudemental.pt
http://www.inr.pt/
http://www.fnerdm.pt
http://'www.sppsm.org/
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt
http://www.aspesm.org/

Sites internacionais
http://www.who.int/en/
http://'www.wfmh.org/
http://www.wapr.info/
http://www.mhe-sme.org/

AGRADECIMENTOS
Ndo podemos deixar de agradecer a todas as
entidades parceiras, bem como as que nos
concederam apoios para a realizagdo das actividades
dos ultimos meses:

e Camara Municipal de Oeiras -
Transportes

e Unido de Freguesias de Oeiras e S. Julido da
Barra, Pago-de-Arcos e Caxias;

INATEL de Oeiras;

Restaurante “Pogo das Fontainhas”
Bacalhba Vinhos de Portugal;
Museu de Marinha;

Pasteis de Belém.

Divisao de
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A ARIA no grupo de Auto Representantes da CPD

No ambito dos objetivos da Comissao para a Pessoa

com Deficiéncia do Concelho de Cascais (CPD), em
‘ P Maio de 2014, a ARIA- FSO de Cascais integrou o
grupo de Auto Representantes da CPD, estando

Comissto para a Pessoa representada por Zisalda Pontes e Guilherme Fafaiol.
com Deficiéncia
do Conceho de Cascais

Este grupo de Auto Representantes € composto por
representantes dos utentes, de varias instituicbes do concelho
de Cascais, e tem como principais objetivos:

e Dar a conhecer e resolver problemas;
e Discutir ideias e preocupagdes comuns;

e Sensibilizar para o respeito da pessoa com deficiéncia e
incapacidades;

e Dar voz a pessoa com deficiéncia e/ou incapacidades;
e Partilhar saberes e opinides;

e Defender os direitos das pessoas com deficiéncia e/ou incapacidades: saude, emprego,
educagao e etc.

De acordo com os objetivos mencionados, tém-se realizado ao longo dos ultimos meses, varias
reunides nas quais se discutem varios assuntos de interesse do grupo. Atualmente o grupo
encontra-se a preparar o “2.° Encontro de Auto Representantes”, que acontecera no préximo dia
10 de Dezembro, no Centro Cultural de Cascais, e promovera o debate sobre a importancia das
Familias.

ascais Caminhou pela Saude Mentea

No passado dia 19 de Outubro, decorreu a 2.2 edicdo da Caminhada pela Saude Mental, na
qual participaram varios elementos do FSO de Cascais: técnicos, utentes, ex-utentes,
familiares e parceiros. A partida foi dada as 10:30 horas, e 0 grupo seguiu com entusiasmo
rumo ao Padrao dos Descobrimentos.

Para além de se associar na luta contra o estigma, o grupo aproveitou este evento para
confraternizar, organizando um almogo e um passeio pela zona.
Partilhamos algumas fotografias que registam este momento:
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No més de Setembro festejamos os 7 anos do FAS com muita musica, boa disposicao e a
companhia do Férum Sécio-Ocupacional de Lisboa!

No ambito das comemoragdes “Saude Mental e Arte”, o FAS MARAVILHAS foi convidado
pela DGS a apresentar o espetaculo “Liberta-te!” no Teatro Académico de Gil Vicente, em
Coimbra. A preparagdo para este espetaculo exigiu inUmeros ensaios, muita dedicacdo e
esforgo por parte dos nosso magnificos artistas. A ansiedade de atuar num palco de grandes
dimensodes e num teatro com capacidade para centenas de pessoas, dissipou-se no momento
em que as cortinas abriram e resultaram em calorosos aplausos e ovagao de pé!

Muitos Parabéns ao FAS MARAVILHAS!!

Agradecimento especial a CARDOSO, JONAS e VALADARES LDA pela prestagéo de servigos gratuitos ao FAS.
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Caminhe ou corra pela sua saude...

Participamos com muito empenho na 22 edi¢do da Caminhada pela Saude e Mental e
na Mini Maratona EDP.

=
0

FNERDM

CAMIN HADA '~«%
SAUDE MENTAL

2.= Edicao

19 de Outubro de 2014

Estes sao alguns dos beneficios da pratica da caminhada/corrida:

Ajuda a emagrecer

Ajuda a controlar o colesterol e diabetes

Deixa os ossos mais fortes combatendo a osteoporose
Fortalece os musculos

Melhora a respiracao

Melhora a circulacio sanguinea
Aumenta a imunidade do corpo
Diminui o risco de cancro da mama
Ajuda a dormir melhor

10. Melhora o humor e afasta a depressao
11. Melhora a autoestima

12.  Promove a Sauide Mental

S S gl s e )

2 2

Em nome de todos n6és um agradecimento especial a Dra. Ana Lisa pelos
anos que passou nas UPRO’s sempre pronta a ajudar cada um de nés a
encontrar o nosso melhor caminho.
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Encontramo-nos disponiveis para atender qualquer pessoa que esteja
interessada na area da saude mental ou que necessite do nosso apoio.

Sede Administrativa:
Praca de Goa n.° 4 — Bairro do Restelo
1400 - 184 Lisboa
Telefone: 21 364 10 99 /21 366 01 64
Fax: 21 366 01 65
Email: aria.sede@gmail.com

Gabinete da qualidade:
aria.qualidade@gmail.com

Gabinete de Servigo Social:
Telefone: 21 364 10 99
Email: aria.gab.serv.social@gmail.com

Gabinete do Voluntariado
Telefone: 932556607
Email: aria.voluntariado@gmail.com

Formacgao Profissional e ARIA JARDINS:
Parque de Saude de Lisboa
Av. do Brasil, n.° 53 Pavilhdo 14
1749-002 Lisboa
Telefone: 21 366 03 79/ 80
Fax: 21 366 03 81
Email: aria.formacao@gmail.com
aria.jardins@gmail.com

Forum Sécio - Ocupacional de Lisboa:
Quinta da Cabrinha Loja 9A, Av. de Ceuta
1300 - 226 Lisboa
Telefone: 21 363 55 12
Fax: 21 363 55 12
Email: aria.fso.lisboa@gmail.com

Forum Sécio - Ocupacional de Oeiras:
Av. dos Bombeiros Voluntarios de Oeiras n.°1, Vivenda Nini
2780 - 282 Oeiras
Telefone: 21 441 96 58/9
Fax: 21 441 96 60
Email: aria.fso.oeiras@gmail.com

Foérum Sécio - Ocupacional de Cascais:
Rua Trouville 737, Monte do Estoril
2765 — 453 Estoril
Telefone: 21 466 92 15
Fax: 21 466 92 16
Email: aria.fso.cascais@gmail.com

FAS - Forum Apoio Social:
Praca de Goa n.° 4 — Bairro do Restelo
1400 - 184 Lisboa
Telefone: 21 244 33 16 / Telemovel: 96 482 25 60
Fax: 21 366 01 65
Email: aria.fas@gmail.com
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