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PROJETO “RIR £ O MELHOR REMEDIO”
Nota Introdutéria

Quando se pergunta a um portugués se estd bem, a resposta mais usual é “mais ou
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menos”, “vou andando” ou “nunca pior”.

0 mais recente Relatorio Mundial da Felicidade da Organizagao das Nagoes Unidas
(ONU), o World Happiness Report 2017, coloca Portugal no tristonho 89.° lugar do

ranking de felicidade entre 155 paises.

Segundo o antropdlogo Jorge Dias, o portugués nutre um grande sentimento do ridiculo
e medo da opinido alheia, ndo tem muito humor, mas um forte espirito critico e

trocista e uma ironia pungente.

De facto, o sentido de humor surge estreitamente ligado ao bem-estar,
desempenhando um papel muito importante na vida das pessoas. No século XVI, ja se
encontram médicos a prescrever o riso como método para aliviar o sofrimento,
partindo do pressuposto que “a alegria dilatava e aquecia o organismo, enquanto a

tristeza contraia e arrefecia o corpo” (Marujo & Neto, 2008).
“Rir € o melhor Remédio” pretende contribuir para a saide dos seniores severenses.

A Biblioteca Municipal de Sever do Vouga pretende consolidar a sua imagem publica de
espaco aberto, multicultural, de lazer e boa disposicao. Deseja erradicar
definitivamente os arquétipos que perduram na memodria de muitos portugueses que
associam a instituicao biblioteca a lugar cinzento e monotono, espaco cativo de elites
intelectuais, sitio de siléncio sepulcral ou entdo outros que a encaram como uma

espécie de extensao acessoria das escolas.
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1. Fundamentacao e Definicao de Objetivos

As bibliotecas sao organismos vivos com potencialidades para transformar as pessoas
e o mundo. Tém um papel dindmico no desenvolvimento social e econémico das
comunidades e de realizacado humana e cultural. 0 acesso a informacao e ao
conhecimento tornam possivel o desenvolvimento sustentavel e mais qualidade de
vida para as pessoas. As pessoas e as ideias sao o maior fator de transformacao ao

longo de toda a Historia.

As bibliotecas tém ao seu alcance meios para contribuir para a concretizacao dos 17
Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (0DS), das 169 metas para Transformar o
Nosso Mundo, preconizadas na Agenda 2030 das NacOes Unidas. Ha mais de quarenta
anos que o desenvolvimento sustentavel figura na agenda internacional. Os desafios
de combinar desenvolvimento econdémico com a inclusdao social e sobretudo com a

sustentabilidade ambiental continuam por resolver.

As bibliotecas sao espacos de promocao dos direitos humanos, de dialogo intercultural,
da protecao do ambiente e do bem-estar, de luta contra o analfabetismo e de

cooperacao para a paz e cidadania.

Conscientes do papel fulcral que a biblioteca piblica desempenha no concelho de
Sever do Vouga, planeamos um projeto arrojado que contribui para assegurar alguns
dos 0DS, nomeadamente a promoc¢ao de uma vida saudavel e o bem-estar dos
seniores (objetivo 3, meta 3.8), a aprendizagem ao longo da vida (objetivo 4, meta 4.7),
a reducao das desigualdades dentro do pais (objetivo 10, meta 10.2), torna a
comunidade severense mais inclusiva, segura, resiliente e sustentavel (objetivo 11,
meta 11.4 e 11.7), promove também uma sociedade mais pacifica (objetivo 16, metas

16.1 € 16.10).

0 acesso publico a educacao, cultura e informacao sobre salide e bem-estar contribui
para que os seniores e suas familias vivam com mais vigor, aplicando os
conhecimentos adquiridos. “Rir é o melhor Remédio” é um projeto que visa, desde
logo, informar e empoderar os idosos no uso diario da risoterapia, uma técnica
terapéutica complementar. 0 riso € um “medicamento” cem por cento organico,

gratuito e contagiante, idealizado pela fisiologia humana para ser consumido sem
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moderagao. Relaxa o corpo e a mente, fortalece as defesas do organismo, melhora a

circulacao e a pressao arterial e liberta endorfina, a hormona que promove uma

sensagao de bem-estar geral (A. R. Parish, 2005).

A par da biblioterapia, musicoterapia, reiki, mandaloterapia, danca terapia, cineterapia,
pintura emocional, waking dream therapy, entre outras terapias alternativas,
risoterapia constitui também area de estudo em recentes cursos pés-graduados de
Terapia pela Arte e Reabilitagdo em Portugal. 0 uso de técnicas criativas possibilita a
pessoa idosa expressar-se de forma criativa, num processo de integracao emocional,
cognitiva e social, ajudando-a a descobrir ou redescobrir-se a si prdpria, o que
desencadeia um processo de valorizacao pessoal, de melhoria da sua autoestima e o

alcance de uma melhor qualidade de vida.

A risoterapia assume-se como uma excelente técnica psicoterapéutica complementar
que pode ser realizada em criangas, jovens e idosos. Ajuda a libertar o stresse, 0s
pensamentos e energia negativos, uma vez que rir € a melhor medicina preventiva que
se conhece contra doencas do foro mental, fisico e emocional e sem contraindicacoes.
Rir é um antidepressivo natural, melhora a funcao pulmonar, combate problemas
cardiovasculares, fortalece o sistema imunoldgico, reduz o stresse e as insonias e

ajuda na digestao (Parish, 2005).

0 ditado preconiza “anda-se toda a vida a aprender e morre-se sem nunca saber” e,
efetivamente, esta capacidade de aprendizagem ao longo da vida, de disponibilidade
para aquisicao permanente de novos conhecimentos, de adaptacao a novos tempos e
novas vontades, de consciéncia de que ha todo um universo de informa¢ao que nao se
domina, é excelente para assegurar uma vida saudavel. A aprendizagem ao longo da
vida promove o envelhecimento ativo, um estilo de vida sustentavel, respeitador dos
direitos humanos, da igualdade de género, promotor de uma cultura de nao-violéncia e

de apreco pela diversidade e intercambio cultural.

0 treino do raciocinio, da memdria, a exposicao a ambientes de estimulacdo e a
utilizacao de recursos culturais e educativos ao longo da vida reduzem o declinio
intelectual. Os estudos cientificos relacionam diretamente os niveis de educa¢ao com
os de sadde. 0 nivel de educacdo formal estd positivamente relacionado com a

qualidade de vida, até mais do que a classe social e os rendimentos.

3



, Sever do Vouga
Um conselho que Ihe damos

BIBLIOTECA
MUNICIPAL

Sever do Vouga
Este projeto permite inclusivamente reduzir as desigualdades dentro do pais. Sever do

Vouga é um pequeno concelho predominantemente rural, com elevada taxa de
envelhecimento, propenso a desertificagao, com acesso geografico condicionado pelas
suas carateristicas montanhosas, originando certo isolamento da populagao e, como
corolario, dificuldade de acesso a informacao e a cuidados de salde alternativos. A
biblioteca, através deste projeto, assegura a populacdo o acesso livre e democratico a
informacao e conhecimento sobre terapias alternativas habitualmente disponiveis

apenas nos grandes centros urbanos.

A biblioteca é um espago publico inclusivo, seguro, resiliente e sustentavel, local de
conservacao do patrimoénio cultural e simultaneamente de inovagao. A cultura fortalece
a comunidade local e favorece o desenvolvimento inclusivo e sustentavel do concelho.
A utilizacao dos servicos é livre e acessivel a todos os cidadaos, sem qualquer
distincao de raca, sexo, religiao, nacionalidade, condicao social, ideologia politica ou

outras.

As sessoes praticas de “Rir € o melhor Remédio” promovem uma sociedade pacifica,
permitem a capacitagao dos seniores para compreender e incorporar os conhecimentos

adquiridos no proprio dia a dia.

A biblioteca é um espac¢o neutro e inclusivo onde os seniores podem reunir-se para
conviver socialmente, eliminando todas as formas de violéncia, observando a protecao
das liberdades individuais. Este projeto fomenta a comunicacao entre os seniores,
permite-lhes organizarem-se, estruturarem e utilizarem a informacao de maneira
efetiva e diaria para melhorarem as suas vidas. Com “Rir é o melhor Remédio”, os
seniores irao encontrar formas de incorporar o riso no seu quotidiano pessoal,

recuperando a autoconfianca e a valorizacao pessoal.

1.1. 0 que é a risoterapia?

A risoterapia € um método terapéutico divulgado por Patch Adams, médico norte-
americano, que utiliza a medicina de forma nao convencional, proporcionando aos

seus utentes momentos de relaxamento que permitem o esquecimento da dor e
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sofrimento causados pelas patologias. E Patch Adams que inspira movimentos como o

grupo “Doutores da Alegria” no Brasil € o “Nariz Vermelho” em Portugal.

0 homeopata e clinico geral Eduardo Lambert, em “A Cura pela Alegria”, afirma que o
riso pode ajudar a atuar na conquista do bem-estar fisico e psicolégico do ser humano,

seja qual for a doenca que o afete.

0 Yoga do riso, também conhecido internacionalmente como Laughter Yoga é uma
ideia revolucionaria, simples e eficaz, criada pelo médico indiano Madan Kataria que
combina exercicios que estimulam o riso com a respiragao Pranayama, trabalhando em
harmonia corpo e mente, levando assim uma maior oxigenacao ao cérebro e
fortalecendo o sistema imunolégico. Anualmente, desde 1998, em Mumbai, india, é

celebrado o “Dia do Riso”, a 11 de janeiro, em homenagem a Madan Kataria.

Uma sessao de risoterapia conjuga exercicios de respiracao com exercicios de riso
induzido artificialmente que rapidamente se torna espontaneo. Passa-se do riso falso
ao verdadeiro, do sistema simpatico para o parassimpatico através da libertacao de
endorfinas que promovem uma agradavel sensacao de bem-estar e relaxamento. A
esséncia da sessdao estd em rir sem motivo, ou seja, rir com os outros € nao dos

outros. Rir pelo simples prazer de rir como fazemos na infancia.

Em Portugal, existem cerca de 500 lideres do riso certificados pelo Clube Internacional
do Riso, fundado por Kataria, em 1993, e representado em Portugal pela embaixadora

Sabrina Tacconi, desde 2006.

1.2.  Quais sdo os beneficios da risoterapia?

Como referem Silva & Omura (2005), 0 riso contribui para que a pessoa se torne mais
saudavel, sendo sem divida a melhor medicina, na medida em que ativa o sistema
cardiovascular, melhora o sistema respiratorio, a oxigenacao sanguinea, o sistema
imunoldgico e estimula o cérebro na libertagao de substancias benéficas ao corpo,
reduzindo o stresse. Para Nogueira e Masetti (2000) rir é uma atividade tao benéfica
como trinta minutos de exercicios trés vezes por semana. 0s mesmos autores referem

que o riso, ainda que forcado, tem a capacidade de originar distintos estados de
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animo, tidos como reacoes do sistema nervoso central, mais concretamente do sistema

limbico. Estes estados de animo influenciam a manutencao do corpo e a melhor

recuperacao da sadde.

Em conformidade com Freitas, Silva, Sousa et al. (2013), quando uma pessoa sorri,
sente prazer e as neuroendorfinas multiplicam-se com a finalidade de reforcar o
sistema imunolégico, enviando mensagens ao cérebro, aos linfocitos e a outras células
encarregues de lutar contra o virus e as bactérias que acometem o corpo. O riso é
igualmente um estimulador capaz de emitir ordens para o hipotalamo, sintetizando as
endorfinas, ou seja, as beta-endorfinas, que sao substancias analgésicas, idénticas as

morfinas, mas com poténcia analgésica significativamente maior.

Fisiologicamente, o riso afeta uma grande parte dos sistemas do organismo (Masetti,
2007) € quando o riso é espontaneo da origem a contracao de todos os misculos do
rosto, tonificando toda a musculatura, aumentando a producao de lagrimas e da saliva,
aumento da hidratagdo das mucosas, prevenindo infecoes orais e oftalmicas.
Acrescenta, ainda, que em termos de sistema respiratorio, quando se da uma
gargalhada, inspira-se grandes quantidades de ar, o que renova o ar residual através
de uma quantidade de ar limpo e oxigenado. Ao nivel do sistema circulatério, quando
se oxigena mais o sangue, a qualidade do mesmo melhora, acelerando o ritmo
cardiaco e a circulagdo sanguinea, quer nas veias, quer nas artérias, o que ajuda a
eliminar toxinas, a diminuir as tensoes arteriais, reduzindo, deste modo, a pressao
arterial no sistema digestivo, durante os movimentos dos musculos lisos, rir causa
uma estimulacao de orgaos externos, nomeadamente o pancreas, o figado e os
intestinos, que produzem uma maior quantidade de suco gastrico e saliva, melhorando
a digestao. 0 riso e o bom humor tém um efeito tranquilizador e ajudam a melhorar a
circulacao do sangue, aliviam a tensao muscular, harmonizam o sistema nervoso e
regulam os batimentos cardiacos. O riso exercita os misculos da cara e do pescoco, 0s
pulmdes e o cora¢ao, bem como os ombros, os bragos, o abdémen, o diafragma e as

pernas (Silva & Omura, 2005; Masetti, 2007).

0 ténus muscular permanece reduzido até quarenta e cinco minutos, apés um minuto
de gargalhadas. 0 corpo permanece relaxado e o cortisol (hormona do stresse) diminui

durante esse periodo. O stresse pode atuar de maneira negativa no sistema limbico
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que interage com o sistema nervoso, endécrino e imunoldgico, originando interacoes e

percecoes corticocerebrais com o hipotdlamo, aumentando os niveis de dezassete
hidroxicorticbides, catecolaminas (adrenalina e noradrenalina), afetando as reacoes

imunoldgicas, inibindo a resposta de anticorpos (Adams, 2002; Morant, 2006).

Como ja foi referido anteriormente, o riso ajuda de facto a libertar o stresse,
ansiedade, hostilidade e agressividade de uma forma socialmente aceitavel, ou seja, o
riso tem a capacidade de resolver os conflitos internos e externos, utilizando o sorriso
e o bom humor como uma competéncia, pois torna-nos mais aptos para as relagoes
interpessoais, permitindo responder de forma assertiva em situacoes em que a

agressividade pode estar latente e arruinar uma comunicagao eficaz (Daolio, 2011).

Barroso (1999) vai mais longe quando diz que a gargalhada e o sorriso podem também
ser um antidoto eficaz nas horas mais adversas. Refere ainda que quando os animais
se confrontam com uma situa¢cao ameacgadora tém disponiveis duas opgcoes: fugir ou
lutar. Porém, os seres humanos apresentam uma terceira alternativa que consiste em

SOrTir.

Reader’s (2006) defende que as pessoas que sorriem constantemente tém um tempo
de vida maior, pois em sua opinidao o sorriso contagia. Nao é necessario rirmos o
tempo todo, mas rirmo-nos de nds mesmos. Partindo do pressuposto que o bom
humor é poderoso e que rir é libertador, entdo, com o bom humor podemos superar as
dificuldades.

2. Objetivos Gerais

- Difundir informacao sobre satide e bem-estar;

- Fomentar a aprendizagem ao longo da vida;

- Reduzir as desigualdades e assimetrias regionais através do acesso a informagao;
- Desenvolver uma comunidade mais inclusiva, segura, resiliente e sustentavel;

- Incrementar uma sociedade mais pacifica.
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3. Objetivos Especificos

- Apoiar a educacao individual e a autoformacao do individuo maior de 65 anos;

- Assegurar a pessoa idosa 0s meios para aumentar a expetativa de vida saudavel e a

qualidade de vida;

- Promover o conhecimento sobre a heranca cultural, o interesse pelas artes e pelas

ciéncias;
- Fomentar o dialogo e a diversidade cultural;
- Combater a iliteracia e potenciar habitos de leitura;

- Dinamizar e difundir os servicos disponibilizados pela Biblioteca.
4. Populagao - Alvo: Maiores de 65 anos de idade

5. Impacto esperado

“Rir € o melhor Remédio” ira promover a melhoria da qualidade de vida das pessoas
idosas através da aquisicao de novos conhecimentos e novas competéncias na area da
salide. Mais informacdao sobre terapias alternativas, a pratica de habitos de vida
saudavel, exercicio fisico e o contato com manifestacao culturais variadas ird permitir o
alargamento de horizontes culturais, a tolerancia e o melhor entendimento da condicao
humana que, com certeza, se refletirao no bem-estar fisico, social e mental desta

populacao e, consequentemente, dos seus familiares e da sociedade severense.

Por outro lado, a Biblioteca Municipal verd o seu papel reforcado na comunidade,
aumentarad o namero de utilizadores frequentes e assistira a uma maior procura dos

Seus Sservicos.
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6. Procedimentos e Metodologias a Adotar:

Numa primeira fase, procedemos ao estudo da tematica, a pesquisa de bibliografia
especializada, bem como ao contato com profissionais de risoterapia de forma a
averiguarmos o interesse e enquadramento de um projeto desta natureza. Esclarecidas
as questoes e convictos da exceléncia da causa, provimos toda a estruturagao do
projeto. Asseguramos a dinamizacao das sessdes por duas lideres do riso, Isabel
Videira, enfermeira, com dissertacao de mestrado na area da risoterapia e vasta
experiéncia pratica com varios publicos; Sonia Pais, técnica da Biblioteca Municipal,
licenciada em pintura, ilustradora e com formagao recente em risoterapia certificada

pelo Clube Internacional do Riso.

Numa segunda fase, procedemos a concecao de materiais de divulgacao da iniciativa,

como cartazes, flyers, entre outros.

Numa terceira fase, efetuamos a divulgacao do projeto junto da comunicagao social e
da comunidade, através da imprensa, da afixacdo em locais publicos de materiais
promocionais e da publicagao de informa¢ao em linha nos canais promocionais da
propria Biblioteca Municipal, como o site e perfil de facebook. Simultaneamente,
dirigimos convite personalizado as Instituicdes Privadas de Solidariedade Social (IPSS)
do concelho no sentido de formalizar parcerias, dado que as mesmas tém valéncias de
Internato e de Centro de Dia de Idosos. A colaboracao destas instituicoes €
fundamental e vantajosa para ambas as entidades dado que ha objetivos em comum e

que as mesmas tém capacidade logistica para garantir o transporte de idosos.

As IPSS asseguram-nos também a pratica diaria e continuada dos conhecimentos
adquiridos na Biblioteca, de forma que estas novas competéncias contribuam,

efetivamente, para a melhoria da vida dos seniores.

Numa altima fase, apds a concretizacao, procederemos a avaliacgdo do projeto,

identificando pontos altos e pontos a melhorar nos proximos anos.
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6. Calendarizagao:

- Ago. 2017 - Planificacao e conce¢ao de materiais promocionais
- Set. - Divulgacao do projeto e abertura de periodo de inscricoes

- Out. a jul. 2018 - Vinte sessoes bimensais:

12 € 19 out.

2 NOV. € 16 nov.

7 dez. e 14 dez.

11 jan. e 18 jan. 2018

1 fev. e 15 fev.

1 mar. € 15 mar.
- 5 abr. e 19 abr.
- 3 mai. € 17 mai.
- 7 jun. e 21 jun.
- 5 jul. e 19 jul.

- Agos. 2018 - Avaliacao do projeto

7. Duragao: Ano “letivo” - ago. 2017 a ago. 2018

8. Prazos de Execucao

Ago. 2017 - Planificacao e conce¢ao de materiais promocionais
Set. - Divulgagao do projeto e abertura de periodo de inscrigoes
Out. 2017 a jul. 2018 - Sessoes bimensais de risoterapia

Agos. 2018 - Avaliagao do projeto
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9.

10.

Outros cofinanciadores: Associagao Pr6 Cidadao Deficiente Integrado, Centro
Social Maria da Gléria, Fundagao Bernardo Barbosa Quadros, Santa Casa da

Misericérdia (unidades de Sever e Talhadas).
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