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Modulo 1: Entender o Valor
do Desporto para a
Recuperacao e
Reintegracao
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Visao Geral do Modulo

Duracao: aproximadamente 3—-4 horas (adaptavel as necessidades da formacao)

Grupo-alvo: treinadores/as desportivos/as, formadores/as, assistentes sociais e profissionais que
trabalham com vitimas de trafico

Modalidade: presencial ou blended (mista)

Metodologia: Alinhamento Construtivo — resultados de aprendizagem, métodos e avaliacao totalmente
integrados

Objetivo: compreender de que forma o desporto pode ser utilizado como ferramenta de recuperacao,

empoderamento e inclusao social
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Objetivos de aprendizagem

No final deste mddulo, as pessoas participantes serao capazes de:

« Reconhecer os beneficios psicoldgicos, fisicos e sociais do desporto na recuperacao do trauma.

« Explicar de que forma a atividade fisica contribui para a saude mental e para a autoestima.

 Identificar os principios-chave de sessdes desportivas seguras, inclusivas e promotoras de empoderamento.
» Analisar exemplos reais de iniciativas de reintegracao baseadas no desporto.

« Refletir sobre o seu préprio papel profissional e responsabilidades éticas.

« Conceber atividades desportivas simples, sensiveis ao trauma, adaptadas a vitimas de trafico (VoT).
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Porque é que o desporto importa

O desporto € mais do que exercicio fisico — é um caminho para a recuperag¢ao e para a pertenca.

Para as vitimas de trafico, o desporto:
* Reconecta corpo e mente apds experiéncias traumaticas.

« Constréi autoconfianga através de objetivos alcancgaveis.
- Estimula a confianga e a cooperagao num ambiente seguro.

« Promove ainclusao social e o0 sentido de comunidade.
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O papel transformativo do
Desporto na Recuperacao

O desporto contribui simultaneamente para:

- Recuperacgao psicoldgica — gestao das emocodes e
reducao da ansiedade.

« Restabelecimento fisico — reconstrucao da forca e
da consciéncia corporal.

« Reintegracao social — promoc¢ao da pertenca, da
igualdade e do respeito mutuo.

Uma abordagem holistica ao desporto ajuda as pessoas

sobreviventes a recuperar a autonomia, a dignidade e a

esperanca.
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Beneficios psicoldgicos do desporto

» Ajuda as pessoas sobreviventes a recuperar o sentido de controlo e de agéncia sobre 0s seus proprios

COrpos.
- Apoia a regulagao emocional e reduz a ansiedade ou o stress.
- Reforga a autoestima e a autoconfianga através de reforgo positivo.

- Estimula a atengao plena e a concentracao, melhorando o bem-estar geral.

O movimento torna-se medicina — um espaco seguro onde as pessoas sobreviventes podem voltar a sentir-se

presentes.
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Exemplo de caso — Yoga Sensivel ao Trauma (Grécia)

* Implementado pela KMOP com mulheres sobreviventes de trafico.

« SessoOes suaves e nao competitivas, duas vezes por semana.

Resultados:
* Melhoria do humor e da qualidade do sono.
* Reducio de memorias intrusivas e de flashbacks emocionais.

« Maior autoconsciéncia e sensacao de calma.
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Beneficios Fisicos do Desporto

« Reconstrdi a forca, a coordenacgao e a resisténcia apos situacdes de negligéncia fisica.
« Restaura uma ligacao positiva com o corpo, livre de controlo ou dano.
« Promove rotinas saudaveis e a pratica regular de atividade fisica.

« Apoia o equilibrio geral da saude fisica e mental.
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Beneficios Sociais e Comunitarios

* Incentiva o trabalho em equipa e a cooperacao.
« Constroi confianga e ajuda as pessoas sobreviventes a restabelecer ligacdes sociais.
* Reduz o isolamento e promove o sentido de pertenca.

« Reforca a integragcao comunitaria e o respeito muatuo.

Em equipa, as pessoas sobreviventes aprendem que o apoio e a ligagcdo podem substituir o medo.
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Exemplo de Caso — Futsal Misto (Portugal)

* Organizado por uma ONG local para apoiar mulheres migrantes sobreviventes.

« SessoOes semanais de futsal combinadas com momentos informais de partilha entre pares.

Resultados:
« Aumento da autoconfianca e da interacao social.
» Criacao de redes de apoio entre as participantes.

« Reforco da colaboracao entre ONGs e clubes desportivos.
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Integrar o Desporto nos percursos de Recuperacao e Reintegracao

» O desporto deve estar integrado em sistemas de apoio mais amplos — psicoldgicos, sociais e
comunitarios.

» O sucesso depende da colaboracao entre treinadores/as, ONGs, psicologos/as e assistentes
sociais.

» As atividades devem ser sensiveis ao trauma, seguras e adaptadas as necessidades individuais.

« 0 foco deve estar no processo, ndo no desempenho: recuperacao > competicao.
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Quatro Principios Fundamentais do Desporto Sensivel ao Trauma

- Seguranga — Criar espacos fisica e emocionalmente seguros.
« Escolha — Permitir que as pessoas sobreviventes controlem o seu ritmo e nivel de participacao.
- Empoderamento — Valorizar forcas, conquistas e a autoeficacia.

- Ligagao — Promover dindamicas de grupo positivas e relagdes de confianca.
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A Colaboracao faz a Recuperag¢ao mais forte

Os treinadores desportivos nao podem atuar sozinhos — a recuperacgao exige trabalho interdisciplinar.

Uma colaboracao eficaz inclui:

» Assistentes sociais — apoio psicossocial e encaminhamentos.

» Psicdlogos/as — gestao do trauma e desenvolvimento da resiliéncia.

* ONGs e centros comunitarios — espacos seguros e oportunidades de integracao.

« A comunicacgao clara e circuitos de encaminhamento bem definidos garantem a continuidade do

acompanhamento e dos cuidados.
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Politicas e Evidencias que sustentam o Desporto na
Recuperacao

Este mddulo esta alinhado com quadros europeus e internacionais fundamentais:

« Orientag¢Oes da UE para a Atividade Fisica — promoc¢ao do desporto para a saude e a inclusao.

« Plano de Trabalho da UE para o Desporto (2021-2024) — valorizagao do papel social do desporto.

« Programa EU4Health — ligacao entre atividade fisica e saude mental.

« Campanha HealthyLifestyle4All — garantia de acesso ao desporto para grupos vulneraveis.

« Plano de Acgao Global da OMS para a Atividade Fisica (2018-2030) — “Mais pessoas ativas para um mundo

mais saudavel”.
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Reflexao: O que significa a Recuperacao no contexto do Desporto?

Discuta em pares ou em pequenos grupos:

» De que forma o desporto pode proporcionar um sentimento de controlo, dignidade ou ligagao?
» Que desafios podem surgir na utilizacao do desporto com pessoas sobreviventes de trafico?

« Como podem os/as treinadores/as garantir a seguranca emocional durante uma sessao?

De seguida, partilhe uma reflexdo com o grupo.
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Estudo de Caso — Aplicacao de Principios Sensiveis ao Trauma

Passo 1: Ler o cenario do estudo de caso apresentado pelo/a formador/a.

Passo 2: Em pequenos grupos, discutir:
* Que necessidades demonstram a(s) pessoa(s) sobrevivente(s)?
« Quais dos quatro principios (Seguranca, Escolha, Empoderamento, Ligacao) se aplicam?

* Quetipo de sessao desportiva poderia apoiar 0 seu processo de recuperagao?

Passo 3: Partilhar os pontos-chave com o grupo (resumo de 2 minutos por equipa).
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Design Your Own Inclusive Sport Session

Objetivo: Traduzir a teoria para a pratica.

Cada grupo concebe uma atividade curta, sensivel ao trauma, que inclua:
« Um objetivo claro (fisico, social ou emocional).

» Duracao e materiais necessarios.

» Medidas de seguranca e inclusao.

» Impacto esperado nas pessoas participantes.

De seguida, os grupos apresentam a sua proposta para receber feedback dos pares.
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Principais mensagens do Modulo 1

« O desporto apoia a recuperacao do corpo, da mente e das relagcdes sociais.
« Uma recuperacao eficaz exige praticas seguras e inclusivas.
« A colaboracao intersetorial garante uma reintegracao holistica.

« Os/as treinadores/as sao agentes de empoderamento e esperanca.

A recuperacao através do desporto comecga quando a confianca é mais forte do que o medo.
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Recursos para Treinadores

» Plano de Trabalho da UE para o Desporto (2021-2024)

« Orientagdes da UE para a Atividade Fisica (2018)

« Campanha HealthyLifestyle4All

* Programa EU4Health

« Plano de Acao Global da OMS para a Atividade Fisica (2018—2030)
* Guia Eletrénico e Toolkit do projeto RECOVER (WP4/WP5)
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Parabéns por finalizar
o Modulo 1!
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