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EDITORIAL

Quando, demasiado cedo e de repente, nao temos ninguém que
nos diga que vai ficar tudo bem, aprendemos sozinhos que nao
faz mal.

Nio se trata de transformar um trauma em virtude, nem de
construir uma narrativa de superagdo. Trata-se de uma adaptagio
estrutural, licida, elementar. A alternativa seria viver em péanico.
No espago publico, essa exigéncia aplica-se a linguagem.
Quando se escolhe falar de forma vaga, tanto pode ser por
calculo como por incapacidade. Em alguns casos, evita-se o
momento de assumir uma decisdo. Noutros, simplesmente nao
se sabe dizer melhor. O efeito, porém, ¢ idéntico. Cria-se uma
zona intermédia, cinzenta, suficientemente respeitével para nao
ser questionada e imprecisa para ndo comprometer ninguém.

E ai que entra a palavra grande a ocupar o lugar da explicagdo
concreta. Todos tivemos a experiéncia do bom professor que
explica conceitos complexos de forma simples e inteligivel. Essa
simplicidade resulta de quem sabe exatamente o que estd a dizer.
A palavra inflacionada cumpre a fungdo oposta. Permite falar
sem se expor, ocupar espago sem assumir consequéncias. Nada
esclarece. O seu tinico valor estd em adiar, em ganhar margem,
em manter tudo suficientemente aberto. Este mecanismo
tornou-se habitual na comunicagdo profissional, institucional,
politica e medidtica. Ndo porque todos os intervenientes
sejam cinicos ou estrategas, mas porque a combinagio entre
mediocridade, conveniéncia ou simples medo de errar produz
resultados semelhantes. Fica-se com um discurso aceitével,
talvez formalmente correto, estruturalmente vazio.

Mas hé contextos em que isso ndo funciona.

Ha profissdes em que o siléncio nio é opgéo e o ruido também
ndo. Onde falar é inevitavel, mas cada palavra tem de aguentar
o peso do que afirma, porque ndo ha cortinas seménticas atras
das quais se possa recuar. A responsabilidade ndo surge em
momentos excecionais, instala-se como condi¢cdo permanente.
Quem aprendeu cedo a viver sem garantias traz essa exigéncia
para a forma como comunica. Nio por virtude moral, mas por
necessidade pratica. Palavras ocas sdo inuteis quando ndo ha
rede.

H4, no uso sistematico de linguagem vaga e inflacionada no
espago publico, um paternalismo discreto que raramente se
assume como tal. A complexidade aparente serve sobretudo
para impressionar, ndo para explicar.

A linguagem clara incomoda precisamente por recusar essa
condescendéncia. Trata quem ouve como adulto, sem confundir
franqueza com rudeza, nem clareza com agressividade. Assume,

isso sim, que compreender implica lidar com consequéncias. [
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O meu principal objetivo
é levar a saide mental aos
quatro cantos do mundo”

QOOOOOOOOOOOOO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO O OO OO OO

Abrimos o ano com Eduarda Figueiras, psicdloga, fundadora de um projeto clinico que tem
crescido de forma sustentada entre a pratica presencial e online. Nesta conversa, partimos
da escuta, um trago fundador do seu percurso, para percorrer os desafios da construcao de
um consultdrio, o equilibrio entre clinica e gestdo, a expansao da equipa e uma abordagem

terapéutica marcada pelo rigor, pela empatia e pela atencao ao ritmo de cada pessoa.

Eduarda, abrimos esta primeira edi¢ao do ano consigo. Na
nossa entrevista anterior revelou-nos que, desde cedo, era
reconhecida como uma boa ouvinte. Hoje, com o percurso
que construiu, como avalia essa vocagio inicial e que lugar
ocupa ainda na forma como exerce o seu trabalho clinico?

E verdade que desde muito cedo percebi que ouvir nio era
apenas uma caracteristica minha, mas sim a minha forma de
estar no mundo. Claramente que, na altura, nao tinha consciéncia
do quanto escutar era importante. Mas hoje, olhando para o
percurso que construi até ao momento, reconheco que essa
vocagdo inicial é um dos pilares fundamentais para a minha
pratica em contexto clinico. Escutar ativamente
continua a ocupar um lugar central no
meu trabalho, mas com novos contornos.
Ja ndo se trata apenas de escutar o que a
pessoa diz, tratase de compreender o que
nio consegue por em palavras, de acolher
siléncios, de reconhecer emogoes e de criar
um espago seguro onde os clientes se sintam
verdadeiramente ouvidos e compreendidos.

Numa fase inicial falou-nos das dificuldades
em encontrar um espaco fisico no centro
de Braga para iniciar o consultorio.
Que aprendizagens retirou desse
inicio e que conselhos deixaria a
quem procura hoje erguer um
projeto semelhante?

O inicio do meu percurso
foi marcado por diversos
desafios, e encontrar um
espago fisico no centro de
Braga foi um dos maiores.
Na altura, sentia que cada

sitio que visitava deixava

o o meu sonho mais longe! Isto

porque, depois de visitar

alguns espagos e nao encontrar
nenhum que tivesse as condi¢oes

necessarias fez com que o desdnimo e a desmotivagio comegassem
a aparecer. Mas como ter um espago fisico era um dos maiores
sonhos, isso fazia com que eu no dia seguinte arregacasse as
mangas e voltasse a luta.

A constante procura fez-me perceber que ter um consultério
ndo é apenas encontrar uma sala, mas sim encontrar um espago
que faca sentido para a prética clinica, um espago acolhedor,
onde os clientes entrassem e se sentissem bem, acolhidos
num sitio harmonioso. Estas caracteristicas do espago sdo
importantes para o tipo de rela¢ao terapéutica que queremos
promover e para o bemestar das pessoas que acompanhamos.
Esse inicio obrigou-me a ser criativa, a procurar alternativas,
anegociar e, sobretudo, a confiar no processo mesmo quando
o caminho parecia lento. Por isso, 0 que eu diria a alguém que
estd nessa fase é para ter paciéncia e confiar no processo. A
flexibilidade e a proatividade também sdo fundamentais, uma
vez que, muitas vezes, é importante parar e pensar em novas
solucdes e ndo “desistir” apenas porque as coisas nio estao a
ser como planeadas.

Entre a pratica clinica e a gestao ha sempre um ponto
delicado de equilibrio. Como foi construindo esse equilibrio
no consultorio e que principios definiu para assegurar
consisténcia e qualidade no trabalho diario?

Conciliar as consultas com a gestdo do consultdrio foi, no inicio,
desafiante, mas aprendi com o tempo que era um exercicio de
equilibrio e que para tal tinha de existir gestao de prioridades
e, consequentemente, gestdo de tempo. Fui percebendo ao
longo do tempo que para garantir a qualidade nas consultas
precisava de criar blocos de tempo. Por isso, diria que ter
uma rotina clara e estruturada, uma vez que, permite dividir
o tempo entre a gestdo do consultério e a pratica clinica. Foi
esta gestdo que me permitiu manter o foco, reduzir o stress e
assegurar que cada area recebesse a atengdo necessdria. E de
igual modo importante ser realista e definir limites para que
possa dar o meu melhor em ambas as partes. Contudo, posso
dizer que no meu caso sempre dei prioridade a parte clinica,
isto porque o centro do consultdrio continua a ser a relagiao



terapéutica. A qualidade do trabalho didrio assenta na escuta,
na ética, na formagio continua e na capacidade de refletir sobre
a pratica em supervisao.

A entrada de duas novas psicologas marcou uma nova fase
no seu projeto clinico. Que significado pessoal atribui a
esse momento e de que forma escolhe as pessoas que quer
ao seu lado?

A entrada de duas novas psicologas - Dra. Rita Peixoto e da Dra.
Filipa Pereira e de uma psiquiatra — Dra. Inés, representou um
marco importante no meu percurso, uma vez que sempre quis
ter uma equipa de saude mental. No entanto, marca também o
crescimento natural do projeto e faz-me crer que estou no bom
caminho quando digo que o meu principal objetivo é levar a
satide mental aos quatro cantos do mundo com profissionalismo,
empatia, responsabilidade e ética. Foi um passo que exigiu
responsabilidade da minha parte, mas que também me trouxe
um sentimento de realizagio.

No recrutamento procuro profissionais que partilhem os mesmos
valores que eu: ética, empatia, compromisso com a formag¢io
continua e respeito profundo pelo processo terapéutico de
cada pessoa. Mais do que competéncias técnicas, sdo na minha
opinido, essenciais nas consultas de Psicologia e Psiquiatria.
Ninguém cresce sozinho! Acredito que os projetos sé se sustentam
verdadeiramente quando sdo construidos com pessoas que se
alinham nos valores, missdo e visdo. Os meus foram descritos no
Manual de Cultura do Consultdrio e partilhados com a minha
equipa. Por isso, esta nova fase ndo é apenas um crescimento
estrutural; é, acima de tudo, um crescimento humano, que
refor¢a a identidade e a qualidade do trabalho que quero oferecer.

Enquanto psicéloga, desenvolveu um método préprio de olhar
para as pessoas. Como descreveria hoje a sua abordagem
clinica — os elementos que a distinguem, a forma como
integra diferentes modelos e o que considera essencial numa
sessao consigo?

Ao longo do meu percurso, sempre foi claro para mim que para eu
poder atender os meus clientes com qualidade, profissionalismo
e rigor, o conhecimento teria de ser constante e o principal
pilar da minha abordagem. Este poderia ser obtido através de
formagdes, workshops e com supervisido continua para melhorar
o meu raciocinio clinico. Outro dos meus principais valores é
a empatia e a individualidade de cada cliente. Cada caso é um
caso e, mesmo, que o caso seja muito semelhante existem sempre
experiéncias, vivéncias, crengas e histdrias de vida diferentes e,
por isso, os valores sio os mesmos, mas a abordagem pode ser
diferente. Desta forma, a minha intervencéo néo é rigida, isto é,
ndo trabalho apenas com a Terapia Cognitivo-Comportamental
apesar desta ser a minha abordagem de base, mas uso outras
quando necessario como, por exemplo, a Terapia Dialética.
Para mim, o importante é que a abordagem seja adequada ao
ritmo e as necessidades do meu cliente.

O que distingue a minha forma de trabalhar ¢, sobretudo, a
combinagio de trés elementos: uma escuta ativa e intencional.
Para mim, escutar ndo é apenas ouvir o que a pessoa diz - é
compreender, é validar, é acolher o que esta a sentir, é criar um
espago onde a pessoa se sinta verdadeiramente segura.

Integracdo de diferentes modelos. Dependendo do caso,
recorro a modelos como a Terapia CognitivoComportamental,
a Terapia Focada nas Emogdes, Terapia Dialética e abordagens
de base humanista, escolhendo aquilo que melhor se ajusta ao
momento e ao objetivo terapéutico e uma relagdo terapéutica de
confianca, onde eu e o cliente sejamos uma equipa. Acredito que
amudanca acontece dentro de uma relagdo segura, transparente
e baseada na confianca. Por isso, valorizo muito a presenca, a
clareza e o respeito pelo ritmo de cada pessoa. O essencial numa
sessdo comigo é a pessoa sentir-se acolhida, compreendida e
acompanhada desde o inicio ao fim do processo terapéutico,
que ndo se sinta julgada/criticada.

O crescimento da pratica online obrigou-a a encontrar um
registo proprio para estar com as pessoas a distincia. Que
competéncias sentiu precisar de refinar para que a relagao
terapéutica se mantivesse profunda, mesmo através de um ecra?
As consultas on-line tém muitas vantagens e uma delas é levar
a saude mental aos quatro cantos do mundo. Desde o inicio do
meu Ano Profissional Junior que eu trabalho com consultas
on-line. Neste momento, estou em mais de dez paises diferentes
e de norte a sul de Portugal, incluindo os Agores e a Madeira. O
que eu senti inicialmente é que as consultas on-line requerem
uma abordagem estruturada e bem definida, desde a escolha
da plataforma pela qual a pessoa vai fazer a consulta até ao
acompanhamento entre consultas.

A comunicagio deve ser mantida e potenciada nesta forma de
consulta com uma boa dic¢do e com um tom de voz ajustado,
com pequenos gestos. E importante ir perguntando ao cliente
se esta a acompanhar de modo a poder ir clarificando sempre
0 que possa ndo ter sido tdo bem percebido ou partes menos
audiveis. Quanto mais clara e eficaz for a comunicag¢éo, melhor
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serdo os resultados. No online, perdemos parte da linguagem
ndo verbal, por isso aprendi a ser mais clara na forma como
acolho, valido e devolvo o que a pessoa traz. Pequenos gestos,
pausas e entoa¢des ganharam um peso ainda maior. Continua
a ser muito importante a comunicag¢io empatica (tal como nas
consultas presenciais) transmitindo seguran¢a e compreensao.
E fundamental explicar todo o processo para que a pessoa se
sinta mais confiante e tranquila na consulta. Eu envio sempre
antes da sessio um documento com estas orienta¢des. Outra
competéncia que aprofundei foi a gestdo do espago terapéutico.
No online, o setting nao ¢ apenas o meu consultorio, é também o
ambiente onde a pessoa estd. Entdo na primeira consulta ajudo
cada cliente a criar um espaco seguro do lado dela, garantindo
a privacidade, o conforto e a presenca. E importante passar
através do ecrd o mesmo acolhimento, empatia e seguranga
que damos nas consultas presenciais.

O seu trabalho implica escuta profunda, exposi¢io a dor dos
outros e atengio constante ao estado emocional alheio. Que
praticas pessoais considera essenciais para manter a prépria
saude mental enquanto cuida da dos outros?

Cuidar da satide mental dos outros é um processo exigente, por
isso, antes de cuidar da satide mental dos meus clientes tenho
de cuidar da minha. Ao longo do tempo, fui percebendo que
a qualidade do meu trabalho depende muito da forma como
eu me cuido fora do consultdrio. Por isso, tenho um conjunto
de praticas pessoais que considero fundamentais para manter
o meu equilibrio emocional.
Em primeiro lugar, ndo deixo as minhas consultas
de psicologia por nada! Sdo, claramente, um
pilar fundamental na minha estabilidade
emocional. E um espago onde posso olhar
para mim, conhecer-me mais, compreender
e validar as minhas emogdes e garantir que
ndo levo para a relagdo terapéutica aquilo
que me pertence a mim. A terapia permiteme
crescer pessoalmente e isso ¢ fundamental
para puder cuidar de quem acompanho.
A par disso, a supervisdo clinica
continua a ser uma ancora

Perturbagdes do sono;

(pesadelos, terrores noturnos).
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fundamental. Ajudame a refletir sobre a pratica, a ganhar
novas perspetivas e a assegurar que estou no caminho certo.
A supervisdo ajuda-me a aprofundar o meu raciocinio clinico
fundamental para o meu trabalho.

Também tive de aprender a colocar limites, na verdade,
autolimites sobretudo reconhecer quando o meu corpo precisa
de descansar e abrandar o ritmo acelerado. E bom permitir-lhe
esse descanso sem sentir culpa garantindo assim que chego as
consultas com energia, presenca e qualidade.

Fala muitas vezes da importancia da preven¢io em satde
mental. A partir da sua experiéncia, que atitudes simples,
individuais ou coletivas, fazem realmente diferenga antes
de surgirem sinais de sofrimento?

A prevengdo em saide mental ¢, para mim, uma das dreas mais
importantes do trabalho clinico. Muitas vezes, s procuramos
ajuda quando o sofrimento ja se tornou dificil de gerir, mas
ha atitudes simples, individuais e coletivas, que podem fazer
uma diferenca enorme antes de surgirem sinais mais evidentes.
Reservar momentos para perguntarmos a n6s mesmos como
nos sentimos, identificar emocgdes e necessidades, fazer o basico
bem feito e assegurar uma alimentagao saudavel, uma rotina
de sono reparadora e atividade fisica. Pedir ajuda sempre que
necessario, quando niao conseguimos lidar com as nossas
emogoes e sentimentos.

Ter em consideragdo que a pressdo constante, a falta de pausas
e a cultura de produtividade extrema sio fatores de risco para
a saide mental e torna-se cada vez mais importante termos
consciéncia de que devemos abrandar o nosso ritmo.

No fundo, a preven¢io ndo depende de grandes gestos, mas de
pequenas mudangas diarias.

Tem ganho espaco a ideia de que o bem-estar depende tanto
da atengio ao presente como da forma como nos ligamos aos
outros no dia a dia. A partir da sua experiéncia clinica, como
pode esta aproximagdo melhorar a dinimica de equipas e
liderangas?

A capacidade de estarmos presentes e de nos relacionarmos
de forma assertiva com os outros aumenta néo s6 o bemestar
individual, mas também a forma como as pessoas colaboram
e se posicionam nos contextos profissionais.

o Mestrado Integrado em Psicologia, Escola de Psicologia, Universidade do Minho;
« Estagio curricular no Servigo de Psiquiatria do Hospital de Braga;
o Ano Profissional Junior - em contexto de clinica privada;
Formagdo em Psicopatologia, com a Fernanda Landeiro (Brasil);
« Participa¢do em varios congressos, workshops, formagoes;
» Abordagem de base Terapia Cognitiva-Comportamental;
« Intervenho com criangas (presenciais) adolescentes e adultos;
« Areas de Intervengio em adolescentes e adultos: ansiedade, perturbacdes de humor (depressio),
luto, perturbagdes do comportamento alimentar (anorexia, bulimia e compulsio alimentar),
perturbagdes de personalidade; autoconhecimento/autodesenvolvimento, autoestima, Burnout,

« Areas de intervengio em criangas: perturbagdes de ansiedade, depressio, dificuldade de
aprendizagem, dificuldades de atencdo e concentragao, medos e fobias e perturba¢des do sono



Por exemplo, a atengdo a0 momento presente aumenta a

capacidade de cada pessoa reconhecer o seu estado emocional
antes de reagir impulsivamente. As equipas que desenvolvem
esta competéncia tendem a comunicar com mais clareza e
assertividade tendo mais facilidade em gerir conflitos de forma
construtiva e manter um clima emocional mais estavel. Quando
isto acontece a colaboragéo entre os membros da equipa tornase
mais fluida. A empatia passa a ser uma pratica didria. Posso
acrescentar ao que foi dito anteriormente que com estes dois
pilares (aten¢do a0 momento presente e ligacdo com os outros)
permite também um aumento da coesdo e da confianga. As
relagdes mais presentes e auténticas criam ambientes mais
seguros, onde é possivel partilhar ideias, pedir ajuda e assumir
vulnerabilidades sem receio de julgamento.

Alguns ambientes profissionais desenvolvem padrdes de
ansiedade ou até mesmo de toxicidade que condicionam a forma
como as pessoas se relacionam. A partir da sua experiéncia
clinica, que indicadores reconhece nesses contextos e que
intervengoes rapidas podem mitigar o seu efeito emocional?

Os ambientes profissionais marcados por elevados niveis de
ansiedade ou toxicidade tendem a revelar padrdes de funcionamento
muito especificos, que se tornam visiveis na forma como as
pessoas se comportam e se relacionam umas com as outras. As
equipas com estas caracteristicas funcionam em estado de alerta
permanente, com niveis elevados de tensao, irritabilidade e/ou
reatividade, o que pode levar a uma comunicagio agressiva ou

passiva-agressiva caraterizada pela dificuldade em comunicar
as necessidades, pelo receio em pedir ajuda, pelo medo de errar
e por ndo expressar a opinido. Comummente, as mudancas
bruscas de expectativas, auséncia de feedback construtivo e
decisdes pouco transparentes aumentam a inseguranca, mas
também os niveis de ansiedade, a desmotiva¢io e o desdnimo.
Nestas equipas existe também a normaliza¢do do excesso de
trabalho. Sdo valorizados os ritmos insustentaveis, a auséncia
de pausas e a valorizac¢do da disponibilidade permanente.
Contudo, existem algumas estratégias que podem transformar
estes ambientes laborais como, por exemplo: clarificar prioridades,
definir expectativas realistas e estruturar rotinas, isto ajuda
a reduz a ansiedade e devolve a sensagdo de controlo. Criar
espagos seguros para conversar, por exemplo, reunides curtas
focadas no alinhamento emocional permitem identificar tensdes
mais cedo e evitar assim a acumula¢do de mal-estar. Nestes
ambientes é também fundamental reforcar limites saudaveis
como, por exemplo, definir horérios, cumprir os horarios de
pausas e ajustar as cargas de trabalho. Estas estratégias simples
reduzem o risco de burnout e restauram o equilibrio emocional
dos colaboradores mantendo-os mais satisfeitos e com uma
maior qualidade de vida e bem-estar, o que se vai refletir nos
resultados.

Como referi no inicio desta entrevista, abrimos 2026 com a
sua voz. Quando olha para o ano que passou, que momento
sente estar a viver e que dire¢io gostaria de imprimir ao seu
trabalho e a sua vida nos meses que se seguem?

O ano de 2025 foi um ano de trabalho muito intenso. Foi um
ano marcado profissionalmente pelo crescimento e expansio.
Um ano de muitas conquistas: aumento do numero de consultas;
inumeras palestras e workshops presencias sobre diversos
temas, varios convites para entrevistas, lancamento de dois
grupos terapéuticos, langamento de um Workbook. Tudo isto
fez com que tivesse de aumentar rapidamente o nimero de
psicdlogas na minha equipa.

Para 2026 quero continuar a levar a minha marca cada vez
mais longe. Continuar a dar consultas é claramente algo que
me preenche, mas existem muitos outros projetos que até entéo
estiveram na gaveta, mas que em 2026 vao sair dessa gaveta
para o mundo. Em 2026 quero também continuar a investir em
formagéo e continuar a construir um projeto que seja coerente
com os meus valores. Sinto a vontade de melhorar processos,
fortalecer a equipa e continuar a criar condi¢des para que
o consultério continue a ser um espago que transmita paz,
harmonia, acolhimento e seguranca.

A nivel pessoal, desejo viver 2026 de forma leve e tranquila.
Quero continuar a ter os meus tempos de descanso, a estar junta
dos que mais gosto e dos que me ajudam nos meus momentos de
vulnerabilidade porque sei que 0 meu bemestar ¢ inseparavel da
forma como cuido dos outros. Em sintese, estou num momento
de expansdo e abertura: com objetivos bem definidos e acima
de tudo realistas que permitiram chegar onde sonho com
flexibilidade, autocompaixio e proatividade. B

EDUARDAFIGUEIRAS.PSI
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Uma presidente que continua a
merecer a confian¢a da populacéo

QOO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO O OO OO OO0 O OO OO0

Com um percurso de vida veementemente dedicado a causa publica e ao trabalho a favor
da comunidade, Julia Rodrigues Fernandes esta no segundo mandato enquanto presidente
da Camara Municipal de Vila Verde. Em entrevista a IN Corporate Magazine, para além de

fazer um balango destes anos a nivel profissional, conta o que a move na area da politica.

Depois de ter cumprido um mandato a frente da Camara

Municipal de Vila Verde, recandidatou-se nas tltimas elei¢oes
autarquicas e conseguiu novamente a vitoria. Que significado
teve para si mais esta conquista?

O reconhecimento do trabalho que estamos a desenvolver aumenta
a responsabilidade, a motiva¢do e o desafio nesta missdo ao
servi¢o de todas e de todos os Vilaverdenses, sempre na defesa
intransigente dos superiores interesses do nosso concelho, das
nossas freguesias e das nossas gentes.

A vitdria foi inequivoca, incontestével e reforca a maioria que
j4 detinhamos. E obviamente motivo de satisfagio pelo dever
cumprido e pela confianca reforcada que a populacio nos deu.
Vamos continuar a gerir os destinos do Municipio de Vila Verde,
sempre focados no bem-estar de todos os Vilaverdenses, sem
excecao.

Os Vilaverdenses sabem e confiam que somos capazes de agregar
vontades, convergir energias e esforcos para concretizar, com
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sucesso, o grande objetivo do crescimento sustentado do nosso
concelho, dotando-o de infraestruturas, de equipamentos e das
melhores condi¢oes para que todos aqui possam viver com
conforto e com qualidade.

Quando tomou posse para este mais recente mandato, afirmou
que “esta sempre com as pessoas em primeiro lugar”. Porque
considera que a politica deve ser feita de pessoas para pessoas?
Essa é uma firme convicgdo que ndo nos cansamos de enfatizar.
De facto, a nossa luta didria dirige-se, desde a primeira hora,
para a defesa da dignidade de todas as pessoas. E com a maior
das honras e enorme orgulho que trabalho - e fago questao
de mobilizar toda a minha equipa e todos os que colaboram
connosco — para ajudarmos a melhorar a vida de todos e de
cada um dos Vilaverdenses.

O crescimento econdémico, a capacitagido das pessoas, a
mobilidade, a educagio, o ambiente, a a¢io social e a melhoria de
infraestruturas, equipamentos e servigos publicos sdo os grandes
pilares de uma estratégia gizada a pensar sobretudo nas pessoas.
A mobilizagio coletiva é a palavra de ordem para conseguirmos
alavancar Vila Verde e colocar o nosso concelho num patamar
ainda mais elevado de desenvolvimento. Continuamos, por
isso, a contar com o trabalho e com a dedica¢do impares das
institui¢des concelhias, das juntas de freguesia, das nossas
associagoes, de todas as coletividades, dos empreendedores e de
todos os Vilaverdenses para, a par e passo, com firmeza e ambigio,
irmos construindo um concelho cada vez mais moderno, mas
também mais justo, soliddrio e inclusivo.

As pessoas sdo e serdo sempre a primeira de todas as nossas
prioridades, a maior de todas as nossas preocupagdes.

Segundo um estudo coordenado pela Comissdo para a
Cidadania e a Igualdade de Género, a violéncia digital tende
a atingir de forma desproporcionada mulheres em fungdes
publicas. Na sua opinido, por que razio é que isto acontece?
A violéncia digital resulta, em muito, da falta de legislacdo capaz
de responsabilizar os autores de publicagdes que extravasam
a liberdade de expressdo, que em muitos casos ofendem ou
invadem os direitos das outras pessoas e institui¢des. Ha
excessivas situagdes de abuso de um meio de comunicagéo que
tem um cada vez maior poder de dissemina¢io, sem o devido
acompanhamento regulador.



Apesar dos avan¢os nas tltimas décadas, as mulheres ainda
estido sub-representadas nos espagos de poder. O que considera
necessario levar a cabo para reduzir esta disparidade?

Cada um e cada uma impde-se pelo mérito, pelo trabalho, pela
competéncia e pela capacidade em lidar com as numerosas
tarefas e os multiplos papéis do dia a dia. Mas infelizmente, de
uma forma geral, as mulheres continuam a enfrentar maiores
dificuldades de afirmagio e progressio social e profissional. E
assim no trabalho, nos indices de emprego e ao nivel das liderangas
e administragdes de empresas, assim como na constitui¢ao de
estruturas politicas.

E fundamental aprofundar a evolugio ao nivel da partilha
igualitdria dos direitos e responsabilidades, tanto na esfera
familiar como na profissional. E urgente também um esforgo
maior na adaptacdo das empresas e das rotinas profissionais,
assim como das organizagdes politicas, as fungdes familiares
dos colaboradores, quer sejam homens ou mulheres.

Na politica, apesar de ndo gostar particularmente da ideia e
da necessidade de quotas — porque considero que isso devia
acontecer por consequéncia natural do mérito de cada um,
independente do género ou outras potenciais discriminagoes —
elas foram e ainda sdo importantes para promover a igualdade
na atividade politica.

Além de um problema de justica social e uma violagdo intoleravel
da Declaragao Universal dos Direitos do Homem, as desigualdades
entre homens mulheres provocam um prejuizo objetivo para a
sociedade em geral e para as nossas comunidades, designadamente
ao nivel do desenvolvimento e progresso social, econémico e
humanista. Temos de continuar a combater esse fenémeno,
promovendo a igualdade de direitos e responsabilidades, de
forma plena e transversal.

Que balango faz destes anos em que tem mantido uma ligagao
mais direta com a politica?

O meu balanco é de extrema satisfagdo pelo dever cumprido,
pela oportunidade de estar a servir o concelho e a causa publica,
pelos resultados visiveis do trabalho desenvolvido, pela alegria
que sinto no contacto com as pessoas, pela for¢a com que
continuamos juntos nesta missao de colaborarmos para melhorar
o0 espaco e a vida de todos...

Licenciada pela Universidade do Minho em Ensino de
Portugués-Francés, o percurso profissional estd, em grande
parte, ligado a educagdo. Foi professora do ensino bésico e
secundario e também exerceu fungoes de vice-presidente do
Conselho Executivo. Teve um papel particularmente ativo
na concretizagdo das publicagoes das Antologias de Jovens
Escritores Vilaverdenses.

Enquanto “filha da terra’, antes de, em 2021, se tornar presidente
do Municipio de Vila Verde, foi vereadora, assumindo
areas que vao da educagéo e cultura, a ciéncia, artesanato,
patrimonio cultural, cooperagio, relagdes internacionais e
apoio as comunidades emigrantes e imigrantes, juventude,
turismo, habitagio e luta contra a pobreza.

Para além de ter sido responsavel por eventos de referéncia
no concelho, durante vérios anos, foi também o rosto e a
principal impulsionadora da Comissédo de Prote¢ao das
Criancas e Jovens.

A publicagio da obra “O Direito da Crianga — conhece os
teus direitos” é uma das iniciativas com impacto no concelho.

Confesso que, para mim, nunca foi desvantagem ser mulher, tanto
ao nivel da vida profissional como professora, como familiar e
social. Tive também o privilégio de liderar diversas iniciativas
e organizagoes de defesa e promogio da igualdade, seja como
conselheira da Igualdade, seja como autarca e presidente da
Cémara.

Enquanto mulher inspiradora, o que diria a quem nos lé¢ e
gostava de desenvolver competéncias de lideranga para melhor
servir a comunidade?

Hé4 um lema que sigo em toda a minha vida e que, para mim,
¢ fundamental no exercicio da politica e da nossa atividade:
colocarmo-nos no lugar do outro!

Gosto muito daquilo que fago, do contacto didrio com as
pessoas, do trabalho de proximidade com as instituicdes, do
trabalho em rede com todos os que desenvolvem atividades
no nosso concelho e querem o melhor para a comunidade em
que convivemos. E importante para sentirmos e percebermos
melhor o que estamos a fazer e o que é preciso conseguir. Com
humildade, genuinidade, verdade, coragem e muita ambigao,

estamos aqui ao servigo dos outros. B

WWW.CM-VILAVERDE.PT
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Coeréncia, coragem e verdade na
construgdo de uma marca de autor

OOOOOOO OO OOOO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO

Soraia Rangel, fundadora e believer da AROUNDtheTREE, descreve-se como uma eterna
apaixonada pelas artes e pelo talento. Com base na vontade de fazer diferente no mundo
do design, criou a propria marca, que a ajudou a crescer enquanto lider, mulher e pessoa.

O que a levou a enveredar por este universo do design nio
sendo designer?

O meu caminho até ao design néo foi planeado, aconteceu. Sou
formada em Marketing e Publicidade, mas sempre vivi muito
proxima da arte, da emogio e da criagdo. A danga, a musica, o
acting, o palco e as histérias bem contadas sempre me tocaram
profundamente. O talento, em qualquer forma, sempre me
emocionou e emociona. O design entrou na minha vida mais
tarde, por contexto familiar do meu ex-companheiro. Percebi
que o design podia ser uma linguagem poderosa para contar
histérias, para criar objetos que carregassem emogao, memoria
e identidade. A AROUNDtheTREE nasce exatamente disso: de
um olhar humano sensivel e da vontade de fazer diferente. De
criar pegas com alma, pensadas com tempo, feitas por pessoas e
para pessoas. Foi assim, de forma muito orgénica, que o design
passou a ocupar um lugar tdo especial na minha vida.

A madeira é o elemento central da AROUNDtheTREE, nao
apenas como matéria-prima, mas como linguagem emocional
e cultural. Por que razio esta escolha foi tio natural para
si e de que forma ela traduz os valores de tempo,
sustentabilidade e heranca que a marca representa?
A madeira foi uma escolha instintiva, quase inevitavel.

E um material vivo, imperfeito e honesto, exatamente
como a vida. Carrega marcas do tempo, cresce
devagar, guarda memoria. Para mim, a madeira
representa tempo, raiz e continuidade. Num
mundo cada vez mais rapido e descartavel, a
AROUNDtheTREE cria pegas que pedem pausa,
que envelhecem com dignidade e que passam
de geracdo em geracdo. A sustentabilidade, para
a AROUNDtheTREE, ndo ¢ uma tendéncia, é
um respeito profundo pelo ciclo natural das
coisas. Trabalhar a madeira é aceitar que o
tempo faz parte do processo, que a heranca

se constr6i com escolhas conscientes e que o
verdadeiro luxo esta naquilo que permanece.

Ao longo de mais de uma década,
a AROUNDtheTREE conquistou
reconhecimento institucional e internacional,
estando presente em espacos de grande
simbolismo. Que balanco faz deste percurso

enquanto fundadora na constru¢io de uma marca de autor, de
colegio e delegado e no seu proprio crescimento enquanto lider?
Olho para este percurso com um misto de orgulho, gratiddo e
muita aprendizagem. Construir a AROUNDtheTREE nunca
foi um caminho facil nem répido, foi sim um caminho de muita
persisténcia, de muitas quedas, de muitos naos, mas sempre de
uma convic¢do profunda. Enquanto fundadora, aprendi que
uma marca de autor nao se constrdi apenas com boas pegas, mas
com coeréncia, coragem e verdade. Cada reconhecimento, cada
presenga institucional, cada projeto internacional foi resultado
de uma visao protegida ao longo do tempo, muitas vezes contra a
corrente. Este caminho fez-me crescer enquanto lider, enquanto
mulher e enquanto pessoa. Hoje lidero com mais consciéncia, mais
escuta e mais clareza sobre aquilo que néo abdico: identidade,
valores e propdsito.

Olhando para o futuro, qual é a sua ambi¢do para a
AROUNDtheTREE enquanto projeto de longo prazo? Que
lugar gostaria que a marca ocupasse no design portugués e
internacional e que legado pessoal sente que esta a construir

enquanto Believer desta visao? Se tivesse de definir a marca
niao como produto, mas como filosofia de vida, como

a descreveria?

A minha ambicdo é que a AROUNDtheTREE continue
4 a ser uma marca de tempo longo. Que néo responda
A W, a modas, mas que atravesse décadas com a
A\

mesma integridade com que nasceu. Gostaria

que ocupasse um lugar muito claro: o de uma
marca portuguesa com identidade forte,
respeitada internacionalmente, reconhecida
ndo pelo volume, mas pela profundidade.
Uma marca de colegdo, de autor, de legado.
Quanto ao meu legado pessoal, sinto que
estou a construir algo que vai além de mim,
uma visdo que prova que é possivel fazer
diferente, com alma, com raiz e com coragem.
Se tivesse de definira AROUNDtheTREE como
filosofia de vida, diria que é viver com tempo,
escolher com consciéncia e criar pensando em
quem vem depois de nés. B
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“Metricas e resultados séio
essenciais, mas nunca desligados
da dimensdo humana”

OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO

Com a vontade de mudar a forma como o pais encara e valoriza a profissao de
consultoria, Joana Ferraria trouxe a Amaris Consulting para Portugal. Ao abragar
este desafio, ndo s6 abriu portas a um novo mercado, como também introduziu um
método de trabalho que assenta em trés eixos: equipas, clientes e resultados.

A sua carreira académica comec¢ou em 2005, com uma
licenciatura em Engenharia Informatica. Que aspetos desta
drea mais a cativam?

Iniciei a minha formagao em Engenharia Informatica numa altura
em que o setor tecnoldgico ainda era fortemente masculino. O
que mais me cativou foi a forma como a tecnologia combina
légica, criatividade e impacto real. A engenharia ensinou-me
a estruturar pensamentos, a resolver problemas complexos e
a tomar decisdes baseadas em dados. Ao mesmo tempo, foi
também uma forma de mostrar, na pratica, que as mulheres
podem ocupar e afirmar-se em dreas tradicionalmente
dominadas por homens. Mesmo néio tendo seguido uma
carreira puramente técnica, essa base continua a influenciar
profundamente a forma como lidero, defino estratégias e
encaro desafios. A tecnologia é um motor de transformagao
e sempre me fascinou a sua capacidade de escalar solugoes,
pessoas e negocios.

Como surgiu a ideia de trazer a Amaris Consulting para
Portugal, sabendo que a empresa ja operava internacionalmente?
Quais foram os principais desafios que enfrentou?
A decisao de trazer a Amaris Consulting para
Portugal surgiu essencialmente de uma
oportunidade mutua. Por um lado, a Amaris

tinha a ambicéo clara de entrar no mercado

portugués. Por outro, reconheci de imediato

uma forte identificacdo com os valores da

empresa, em particular a filosofia “People

First”, muito alinhada com a minha

forma de liderar e de fazer crescer

equipas. O maior desafio foi construir

tudo do zero, desde equipa e clientes

até credibilidade num mercado

altamente competitivo. Foi

necessario provar rapidamente

que era possivel crescer com exigéncia, proximidade e qualidade,
sem comprometer valores. Esse desafio acabou por ser também
o maior fator de diferenciagao.

Acreditar no potencial das mulheres é algo que faz parte da sua
missio pessoal. De que forma procura mostrar, no diaadiae
nalideranga da empresa, que as mulheres sio capazes de tudo?
Acreditar no potencial das mulheres néo é para mim um discurso
tedrico, é uma pratica diria. Traduz-se em dar visibilidade, exigir
performance, criar oportunidades reais de crescimento e niao
baixar a fasquia por questdes de género. Liderar pelo exemplo é
fundamental. Mostro que é possivel ocupar posi¢des de decisio,
gerir pressao, conciliar diferentes dimensées da vida e manter
autenticidade. O meu foco nao é promover mulheres por serem
mulheres, mas garantir que talento, competéncia e ambicao tém

espago para crescer, independentemente do género.

Muitas empresas tratam os consultores apenas como niimeros.

Como a Amaris Consulting promove o reconhecimento e a
valorizagao pessoal de cada profissional?

Na Amaris Consulting recusamos a logica de que pessoas sao

apenas numeros. Métricas e resultados sdo essenciais, mas

nunca desligados da dimensao humana. Trabalhamos a

proximidade com os consultores, 0 acompanhamento

de carreira, a escuta ativa e o alinhamento entre

projeto, ambigio e bem-estar. Cada pessoa tem

um percurso, objetivos e desafios diferentes,

e isso é tido em conta na gestao. Acredito

profundamente que quando as pessoas

se sentem reconhecidas, respeitadas

e desafiadas, os resultados surgem

de forma natural e sustentavel. ™
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“Dedico-me, de coragdo, a ajudar
mulheres a transformar os seus
ambientes em lugares com alma”

QOOOOOOOOOOOOO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO O OO OO0

Ha quase 20 anos, um livro apresentou-lhe o Feng Shui: a arte de transformar espacos
em ambientes de energia, bem-estar e prosperidade. Desde entdo, Rute Fialho, arquiteta
e especialista em Feng Shui, dedica-se a ajudar cada mulher a sentir-se verdadeiramente
em casa, mostrando que renovar o lar é o primeiro passo para valorizar quem o habita.

Existem encontros que transformam o rumo da vida
profissional. Descobriu, no Feng Shui, algo que a arquitetura,
por si s, ndo consegue oferecer. Para quem ainda nio esta
familiarizado com o termo, o que entende por este conceito
e como mudou a sua profissio?

Ha 19 anos, descobri o Feng Shui num livro na FNAC. Essa arte
e filosofia milenar chinesa, com mais de 3.000 anos, revelou-me
algo que a arquitetura sozinha nao oferecia: a ligagao profunda
entre espago e energia. Desde entdo, dedico-me, de coragdo, a
ajudar mulheres a transformar os seus ambientes em lugares
com alma — espacos que acolhem, apoiam, nutrem e refletem
quem os habita.

Para apoiar quem deseja transformar o seu espaco, utiliza
o método Feng Shui Descomplicado. Como decorre todo
o processo de mentoria, desde o primeiro contacto até a
conclusido do acompanhamento?

Criei o método Feng Shui Descomplicado com o coragéo, a
pensar nas minhas Rainhas — é assim que trato, com todo o
carinho, quem me procura. Porque acredito mesmo que cada
mulher deve ser a Rainha do seu castelo. E esse castelo comega
em casa. Cada consultoria é Unica e personalizada, porque
costumo dizer: “cada casa ¢ um caso’, e em cada casa mora
uma histéria, com emocgdes, desafios e sonhos préprios. Comego
sempre por escutar com empatia, receber a planta da casa e fazer
uma analise energética cuidada, com uma linguagem simples,
pratica e proxima.

Tem ajudado muitas mulheres a encontrar mais equilibrio.
Pode partilhar algum exemplo que a tenha marcado
particularmente?

Ja acompanhei muitas mulheres em momentos de transformacéo.
Lembro-me de uma mie solteira, esgotada, sem tempo para si. A
casa refletia esse bloqueio. Com mudangas simples — destralhe,
nova disposi¢do dos moéveis, pequenos detalhes que ja existiam
— tudo se transformou. Voltou a sentir-se bem no espago... e
em si mesma. Sdo estes momentos que me tocam: quando a
casa comega a cuidar de quem a habita.

Que mensagem ou conselho gostaria de deixar a quem se
possa interessar pelos seus servicos?

Se sentes que a tua casa ja ndo te representa, talvez esteja a
pedir atengdo. O Feng Shui Descomplicado mostra que nio
precisas de obras nem de grandes investimentos. As vezes, basta
mudar um movel de lugar, abrir espago, libertar o que ja ndo faz
sentido. Estou aqui para te acompanhar com leveza, clareza e
intengao. Porque quando mudamos a casa, algo em nés também
desperta — e essa transformacio pode ser o inicio de algo muito
bonito. B

917057890 & RAF@RUTEFIALHO.COM (@ RUTEFIALHO.FENGSHUI
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Uma ajuda na recuperacéio
do equilibrio

QOEOOEOOEODO OO OO OO OO OO OO SO EOOSOOO OO OO OO OO

Ao longo de sensivelmente 15 anos, Filipa Teixeira foi construindo o seu percurso
profissional em contextos “altamente exigentes”. Quando percebeu que o ritmo em que vivia
ja ndo era sustentavel, decidiu mudar de vida e, atualmente, ¢ especialista em biofeedback.

Com uma carreira que passou pelas dreas
de marketing, estratégia, inovagao digital
e experiéncia do cliente, Filipa Teixeira
comegou por exercer no setor financeiro,
onde afirma ter crescido “ao longo de
varios anos’, uma vez que passou por
fung¢des comerciais, coordenagio de
equipas e, mais tarde, responsabilidades
estratégicas nas areas de marca e digital.
Depois de ter feito uma pos-graduagio
em marketing digital, teve a oportunidade
de criar e liderar a primeira equipa digital
do banco onde exercia.

Posteriormente, trabalhou como digital

<

area de marketing “num grande grupo automével’, com foco em

strategist em projetos de transformacao
e experiéncia do cliente para grandes
organizagdes e assumiu a lideranga da

reposicionamento de marca, estratégia digital, performance e
customer experience. Mais tarde, desempenhou fungdes ligadas
a transformagéo de negdcio numa consultora criativa. “Foi um
percurso exigente e estruturante, que me deu rigor, pensamento
estratégico e uma visdo integrada — competéncias que hoje
continuam muito presentes na forma como trabalho”.

A medida que o tempo ia passando, percebeu que o ritmo em
que vivia “ja ndo era sustentavel” e, por isso, decidiu mudar de
vida. O corpo comegou a dar sinais claros: alteragdes do sono,
ansiedade, exaustio e sintomas fisicos sem causa clinica evidente.
“Essa consciéncia levou-me, primeiro, a procurar solugoes
para mim, enquanto paciente”. Abrir o préprio espago foi uma
consequéncia natural do processo. O objetivo era criar um lugar
onde pudesse trabalhar com tempo, presenca e profundidade,
ajudando outras pessoas a recuperar equilibrio, “nhum mundo
cada vez mais acelerado”

O corpo sabe o caminho.
Aprende a regressar.

™ FILIPA TEIXEIRA
J  BIOFEEDBACK

Atualmente, fa-lo através do biofeedback,
uma tecnologia de leitura e treino do sistema
nervoso, baseada na andlise de pardmetros
fisioldgicos do proprio corpo. Durante uma
sessdo sdo avaliados indicadores como
atividade elétrica, niveis de hidrata¢do
e oxigenacdo celular, padrdes de ondas
cerebrais — sinais que refletem a forma
€Omo o0 organismo reage ao stress. Através
desta leitura, o equipamento testa a resposta
do corpo a mais de 12 mil frequéncias de
referéncia, relacionadas com diferentes
sistemas, permitindo identificar padrdes
de desequilibrio funcional e devolver
estimulos muito suaves que apoiam a
autorregulacdo. “O biofeedback nao faz
diagndstico nem substitui acompanhamento
médico. Atua de forma complementar, ajudando o corpo a sair
de estados persistentes de alerta e sobrecarga”

Segundo a especialista, aplica-se em situagdes como stress
cronico, ansiedade, alteragdes do sono, fadiga, dificuldades de
concentragao, dores funcionais, processos de recuperagio e
também em contextos de bem-estar e performance. Acrescenta
que pode ser utilizado em todas as idades, incluindo criangas,
sempre com uma abordagem ajustada a cada pessoa.

“O problema do ser humano nio é o stress em si, mas sim o
facto de o corpo ficar preso em modo de sobrevivéncia durante
demasiado tempo. O biofeedback atua precisamente ai, ajudando
o sistema nervoso a recuperar flexibilidade e capacidade de
adaptagdo”. Com sessdes regulares, o organismo aprende a
responder de forma diferente aos estimulos do dia a dia, o que se
traduz em sono mais reparador, maior clareza mental, redugéo da
ansiedade, mais energia e estabilidade interna. “A vida continua
exigente, mas deixa de ser vivida em esfor¢o permanente”. £
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Diaspora como capital humano
refor¢ca centralidade no discurso
economico do Estado

OOOOOOOOOOOOOOOOOO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO

A diaspora portuguesa voltou a afirmar-se como ativo estratégico do pais,
num momento de fecho de ciclo presidencial e de crescente convergéncia
institucional em torno do talento, da diplomacia econémica e do soft
power como instrumentos de projecdo internacional de Portugal.

A leitura resulta do Encontro Anual do Conselho da Diaspora
Portuguesa, realizado em Cascais no final de 2025, sob o tema “A
Didspora como Capital Humano’, e que reuniu representantes do
Estado, responsaveis politicos, lideres empresariais e conselheiros
espalhados por dezenas de geografias.

O encontro marcou um momento de consolidagdo de uma
narrativa que tem vindo a ganhar peso no discurso publico:
a didspora enquanto extensdo funcional do pais, ndo apenas
no plano simbélico ou cultural, mas como rede qualificada
de influéncia, negécio e lideranga. O CDP reune atualmente
centenas de conselheiros em mais de 40 paises, com perfis
ligados a ciéncia, tecnologia, educacéo, cultura e empresariado,
funcionando como plataforma informal de ligagdo entre Portugal
e mercados externos.

Na sessdo de encerramento, Marcelo Rebelo de Sousa sublinhou
o papel da didspora na construgdo do soft power portugués,
defendendo que a dimenséo real do pais é hoje maior fora do
territério nacional do que dentro dele. No seu ultimo discurso
enquanto presidente honorario do CDP, o chefe de Estado

ENCONTRO ANUAL 2025

CONSELHO DA DIASPORA PORTUGUESA

World Portuguese MNetwork
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enquadrou a didspora como um dos principais ativos estratégicos
de Portugal, a par da diplomacia, da histdria e da capacidade
de adaptagdo dos portugueses, apelando a uma atitude ativa e
inconformista ao servigo do pais.

A presenca governamental reforcou essa leitura. Os responséveis
politicos presentes convergiram na ideia de que a didspora
constitui uma alavanca relevante para a diplomacia econdmica,
a atracdo de investimento e a afirmagéo internacional de
Portugal, num contexto global marcado por elevada incerteza
e transformagéo acelerada das cadeias de valor. A capacidade
de integracdo cultural, a flexibilidade e a leitura de contexto dos
portugueses no exterior foram apontadas como tragos distintivos
num ambiente competitivo.

Os debates centraram-se sobretudo no talento e na lideranca,
com destaque para a necessidade de reforcar a articulacio entre
capital humano, cultura e economia. Mais do que um exercicio
de balango anual, o encontro funcionou como sinal politico e
institucional num momento de transi¢io. G




Turismo Inclusivo: do dev
ao diferencial competiti

OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO

Chamam-lhe turismo inclusivo, acessivel, “tourism for all”. A termino
varia conforme o manual de boas praticas que se consulte. O conceito pas
por garantir que pessoas com deficiéncia, idosos, familias com criancas
pequenas ou outras pessoas com necessidades especificas possam aceder a
destinos, atra¢des e servigos turisticos com autonomia e dignidade.

Turismo acessivel e turismo inclusivo distinguem-se pela
profundidade de compromisso. O primeiro remove obstaculos
arquitetonicos com rampas, elevadores, casas de banho adaptadas,
sinalética legivel. O segundo vai mais longe e forma equipas,
sensibiliza colaboradores, cria culturas organizacionais que
tratam a diversidade como normalidade operacional. Portugal
tem casos concretos. O programa “All for All - Portuguese
Tourism”, lancado pelo Turismo de Portugal, mobilizou a
industria com resultados mensuraveis. Foram 116 projetos
apoiados, 20 milhdes investidos, intervenc¢des no Convento de
Cristo, Castelo de Sao Jorge, Palacio de Mafra e Caves Calém,
por exemplo. Em 2019, a Organiza¢iao Mundial do Turismo
reconheceu Portugal como “Destino Turistico Acessivel”.

O mercado que ninguém quer perder

Aqui entra a parte que interessa ao sector empresarial. Turismo
inclusivo amplia mercados, fideliza clientes, diferencia
nto. Segundo o Turismo de Portugal, ser capaz de
langas pequenas, Seniores ou pessoa

ciwnta oportunidade

negdcio direto. Estimativas apontam que este ptblico pod;
representar 862 milhdes de viagens na Europa. Alojame
que adoptaram praticas inclusivas tornaram-se referéncias
aumentaram carteiras de hospedes, melhoraram satisfaqio e
taxa de retorno. Turistas com necessidades especiais viaja
acompanhados, permanecem mais tempo e gastam mais.

A pergunta que fica

Se as vantagens sdo 0bvias, porque é que tantos destinos ainda
tratam a acessibilidade como item opcional nos or¢amentos?
A resposta passa por formacéo, investimento e vontade de
redesenhar processos ja instalados. O turismo inclusivo pede
rampas que funcionem, colaboradores preparados para atender

sem condescendéncia, e empresas que tratem dignidade como

requisito de entrada no mercado. £}
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(DESTAQUE TURISMO INCLUSIVO

“Na KindCare cuidar
e acimade tudo acarinhar,
apoiar e motivar”

OO OO OO OO OO OO OO OO OO SOOI OO OO OO OO OO OO OO OO OO

Na origem da KindCare esta uma experiéncia pessoal que expds, de forma simples
e incontornavel, uma fragilidade estrutural no quotidiano de muitas familias: quem
cuida de quem cuida? A resposta que Natalia Dias ndo encontrou no mercado acabou
por transformar-se num projeto que cruza cuidado, dignidade e liberdade, abrindo
espago a uma abordagem mais humana (e mais inclusiva) do envelhecimento.

©Pedro Villa

A ideia nasceu de uma circunstancia banal, mas reveladora.
A mae de Natalia Dias, ja idosa e com varias patologias, era
acompanhada por diferentes especialistas, o que implicava uma
gestdo constante de consultas e deslocagdes. Num determinado
dia, quando Natdlia também precisou de cuidados médicos,
percebeu que as agendas colidiam. “Optei por desmarcar a minha
consulta e adiar a respetiva resolugdo, que implicou que o meu
mal-estar fisico se mantivesse por mais uns dias” A reflexdo
surgiu de imediato: “na altura pensei que caso existisse uma
empresa que assumisse este tipo de servicos de acompanhamento
em atos médicos, poderia ser uma grande ajuda para pessoas
profissionalmente ativas”

A inexisténcia de respostas estruturadas no mercado abriu caminho
a uma visdo mais ampla. “Foi nessa fase que comecei a maturar
a ideia de criar uma empresa que ajude pessoas em situagdes
semelhantes, mas que va ainda mais além e disponibilize outro
tipo de solugdes, que vao desde a gestdo doméstica até apoio em
férias, festas, restaurantes e inclusivamente espetdculos.” Assim
nasceu a KindCare, ndo apenas como um servigo de apoio, mas
como um conceito assente na continuidade da vida e das rotinas.
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A vida que continua em casa e la fora

A idade avancada e a necessidade de apoio ndo anulam a pessoa,
nem as suas legitimas aspiragdes ou momentos de lazer. E esta
a ideia que estd no centro da atuagido diaria da empresa. No
quotidiano, a KindCare adapta-se as preferéncias e necessidades
de cada pessoa, respeitando a sua individualidade e a forma
como sempre organizou a sua vida. O trabalho estrutura-se
em duas vertentes complementares, “a primeira é o apoio em
casa, onde acompanhamos o idoso nas suas atividades basicas
de higiene e de preparac¢do para a saida para o exterior” A
segunda abre o mundo exterior, “direcionada para todo o tipo
de atividades de rua, onde acompanhamos a Pessoa Maior nas
mais diversas ocupagoes, sempre escolhidas por ela”

Sdo muitas vezes gestos simples, mas carregados de significado.
“O nosso apoio pode ser algo muito simples mas prazeroso,
como acompanhar na ida ao café ou cabeleireiro.” Trata-se da
continuidade de habitos construidos ao longo de anos, que
permitem manter contactos, conversas e rotinas familiares,
reforcando a seguranca e o prazer de viver o dia-a-dia. Noutras
situagdes, o horizonte alarga-se a saidas a restaurantes, espetaculos
ou viagens, sempre com acompanhamento adequado.

E neste ponto que o trabalho da KindCare se cruza com o que
hoje se designa como Turismo Inclusivo, ainda que a logica
subjacente seja mais profunda do que a etiqueta. “Acreditamos
que a idade avangada ndo pode ser sinénimo de estagnagao
e que as pessoas devem continuar a manter objetivos.” Estes
tanto podem ser quotidianos como excecionais, e vao “desde
o prazer de ser vestir bem, de manter a imagem cuidada, até
ter uma experiéncia de conduzir um kart, um Lamborghini,
andar de baldo ou fazer uma viagem.” Para quem usufrui do
servico, a vantagem ¢ clara, com as suas saidas organizadas,
com total seguranga e conforto, e onde tudo “flui de forma
descontraida’”.

A incluséo passa também pela presenca nos grandes momentos
familiares, com o necessario apoio em eventos festivos, como
casamentos, batizados ou aniversarios. Sio momentos em
que a importancia emocional é determinante. “O facto de
os idosos poderem fazer parte da festa do neto ou bisneto



©Pedro Villa - Fotografia realizada no hotel Sheraton Cascais Resort

e celebrarem estes grandes momentos em familia é crucial

para o seu bem-estar emocional porque continuam a sentir-
se integrados, bem-vindos, criando recorda¢des que podem
partilhar com os amigos.” O impacto estende-se a familia que
fica, naturalmente, “feliz por manter a companhia dos Maiores
nestes encontros memoraveis.”

Esta abordagem implica uma mudanga de olhar sobre o proprio
conceito de cuidado. “Na KindCare cuidar é acima de tudo
acarinhar, apoiar e motivar”. O que implica também contrariar
ideias feitas. “A grande mudanga que pretendemos propor é
que com o avangar da idade as Pessoas Maiores ndo precisam
de se manter limitadas a habitag¢do, rodeadas de recordagdes”
Pelo contrario, “através do nosso apoio podem continuar a
criar as suas proprias historias e manter atividades que lhes
sdo prazerosas, combatendo a soliddo e contribuindo para a
sua longevidade”

A confianga comega em quem cuida

Nada disto é possivel sem confian¢a, num setor em que o
cuidado acontece dentro da intimidade da casa e da vida das
pessoas. Na KindCare, essa confianga comega muito antes
do primeiro acompanhamento e constroi-se logo na forma
como sdo escolhidos os colaboradores. O processo de sele¢do
valoriza a forma como cada candidato se expressa, se relaciona
e fala da sua propria experiéncia de vida, procurando perceber
atitudes, sensibilidade e capacidade de escuta. A entrevista

©Pedro Villa

¢ o primeiro passo, um momento em que, como sublinha
Natalia Dias, na realidade quer “ouvi-los falar”. Segue-se um
percurso de formagido com simulagdo de situagdes reais e
acompanhamento supervisionado, que termina com feedback
estruturado, garantindo que quem chega ao terreno o faz com
preparagdo técnica e humana.

Num contexto de maior vulnerabilidade, o equilibrio entre
proximidade e respeito é permanente. Antes de iniciar qualquer
acompanhamento, sdo recolhidas informagdes sobre hébitos,
dietas, preferéncias, medicacio e limites de intimidade,
criando uma base de confianc¢a desde o primeiro momento.
No quotidiano, o cuidado faz-se de atencéo ao detalhe e de
dialogo constante, questionando e ajustando cada gesto para
garantir conforto e bem-estar.

Num pais que envelhece rapidamente, Natdlia Dias acredita
que projetos como a KindCare podem ajudar a desmontar
preconceitos persistentes. “Atualmente existe o preconceito
que com idade as pessoas tornam-se incapazes, estio menos
ativas e devem permanecer em casa porque dao trabalho.”
A experiéncia mostra outra realidade. “Através da ajuda
da KindCare conseguimos aliviar a quantidade de tarefas e
criar espaco para relacdes proximas, equilibradas e afetivas,
onde o tempo partilhado deixa de ser dominado pelo peso
da preocupagio e passa a ser vivido com presenca, cuidado
e qualidade” B

WWW.KIND-CARE.PT
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“A mobilidade sustentavel pode
ser uma verdadeira ferramenta de
transformacdao de vidas”

OOOOOOOOOOOOOOOOOOO OO QOO OO OO OO O OO OGO OO O OO OO O OO QOO OO OO0

Em 2022, Nuno Sousa aliou a vontade de um novo comeco pessoal e profissional
a determinacdo de criar um projeto com impacto positivo na sociedade, dando
origem a Bencco Bikes. A empresa disponibiliza handcycles, triciclos e bicicletas
elétricas VanMoof, permitindo que pessoas de todas as idades, residentes ou
turistas, circulem pela cidade com autonomia, conforto e seguranca.

BEMCED

Desde a sua criagio, em 2022, a Bencco Bikes tem vindo a
tornar-se uma alternativa sustentavel para a mobilidade e
inclusido urbana. O que o inspirou a criar este projeto?
Criada em 2022, a Bencco conta ja com mais de trés anos de
existéncia e afirma-se como uma alternativa sustentével para
a mobilidade e inclusdo urbana. A escolha das bicicletas e
da mobilidade sustentavel resulta das capacidades técnicas e
académicas que adquiri ao longo da minha vida profissional,
bem como de uma paixdo pessoal que cultivo diariamente.
Este projeto nasce, assim, da conjugagio entre conhecimento,
experiéncia e valores, com o objetivo de promover solugoes
de mobilidade mais acessiveis, ecoldgicas e alinhadas com os
desafios atuais das cidades.

O que mais o fascina nesta drea, onde tem a possibilidade de
transformar vidas através do transporte sustentavel?

O que mais me fascina nesta drea é perceber que a mobilidade
sustentdvel pode ser uma verdadeira ferramenta de
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transformacao de vidas. Mais do que um meio de transporte,
estas solucdes sustentaveis representam liberdade, autonomia
e incluséo, permitindo que pessoas com diferentes capacidades
e necessidades recuperem ou descubram a possibilidade de se
deslocarem de forma independente.

A Bencco disponibiliza servicos de aluguer e venda de
handcycles, triciclos e bicicletas elétricas para turistas
e residentes, assegurando também a sua manutengio e
reparag¢io. Que beneficios estes servi¢cos proporcionam a
qualidade de vida de pessoas com deficiéncia, mobilidade
reduzida ou seniores?

O principal beneficio destes servigos é a independéncia de
mobilidade face a terceiros. Ao disponibilizar handcycles,
triciclos e bicicletas elétricas adaptadas, a Bencco permite
que pessoas com deficiéncia, mobilidade reduzida ou seniores
possam deslocar-se de forma auténoma, segura e digna,
sem depender constantemente de familiares, cuidadores ou
transportes especializados. Esta autonomia traduz-se numa
melhoria significativa da qualidade de vida, promovendo a
inclusdo social, o bem-estar fisico e emocional e uma maior
participagdo na vida urbana, turistica e comunitaria. Além
disso, 0 acesso a solu¢oes de mobilidade sustentavel incentiva a
atividade fisica adaptada, refor¢a a confianga pessoal e contribui

para uma relagdo mais ativa e positiva com o espago publico.




Ao assegurar também a manuten¢do e reparagdo dos

equipamentos, a Bencco garante fiabilidade e continuidade no
uso, fatores essenciais para que estas pessoas possam integrar
a mobilidade como parte natural do seu dia a dia.

Por outro lado, para quem esta de visita ao nosso pais, o que
pode encontrar na Bencco Bikes que nio existe em nenhum
outro estabelecimento?

Quem visita o nosso pais encontra na Bencco Bikes uma
oferta diferenciadora, que vai além do aluguer de bicicletas.
Mais do que bicicletas convencionais e elétricas, a Bencco
disponibiliza um servico de aluguer de handcycles, triciclos
e VanMoofs, promovendo uma mobilidade verdadeiramente
inclusiva, acessivel a todos. A Bencco aposta numa abordagem
personalizada, ajustando cada solucao as necessidades de
quem nos procura, e garantindo segurancga, conforto e
acompanhamento especializado.

A tecnologia tem transformado este setor, pelo que as
bicicletas VanMoof S6 sio um bom exemplo dessa evolugio.
Em que aspetos esta bicicleta se distingue das restantes?
VanMoof ¢, hd muito, uma marca de referéncia no design
e na eletrificacdo das bicicletas, mas com a S6 eleva esse
posicionamento a um patamar claramente distinto. Mantendo
o seu design icénico e minimalista, a VanMoof S6 integra agora
um nivel de tecnologia que a coloca num segmento proprio,
resultado também da colaboragdo com a McLaren Applied no
desenvolvimento tecnolégico.

Entre os principais elementos diferenciadores destacam-se
as mudangas automaticas, que ajustam a condugido de forma
inteligente e intuitiva, bem como um avangado sistema de
seguranga que inclui alarme integrado, bloqueio eletrénico
da roda, GPS e compatibilidade com Apple Find My. Estas
funcionalidades oferecem nao s6 uma experiéncia de utilizagdo
mais fluida e confortavel, mas também um elevado grau de

prote¢do contra furtos. A forte integragio eletrénica, aliada
a multiplas funcionalidades inteligentes, faz da VanMoof
uma bicicleta pensada para o utilizador urbano moderno,
combinando inovagédo, desempenho e seguranca de uma forma
que poucas bicicletas no mercado conseguem igualar.

Para além de facilitarem a mobilidade e permitirem uma
solugio verde, acredita que utilizar estes servi¢os pode
aumentar a autoconfian¢a dos utilizadores no seu dia a dia?
Sim, sem ddvida. A possibilidade de se deslocarem de forma
autonoma, segura e adaptada as suas necessidades reforca o
sentimento de independéncia e controlo sobre a propria rotina.
Ao perceberem que conseguem circular pela cidade, explorar
novos percursos ou realizar tarefas didrias sem apoio constante
de terceiros, os utilizadores ganham autonomia e uma maior
liberdade, o que se reflete diretamente no seu bem-estar e
qualidade de vida.

Com quatro anos de trabalho, que balango lhe é possivel fazer
do desempenho da empresa?

Ao fim de quatro anos de trabalho, o balango é positivo. A
Bencco Bikes conseguiu afirmar-se de forma consistente num
setor ainda em crescimento e muta¢do, construindo uma
identidade propria assente na mobilidade sustentavel, na
inclusdo e na qualidade do servigo prestado.

Ao longo deste percurso, foi possivel consolidar a oferta, ganhar
a conflanca de clientes nacionais e internacionais e estabelecer
relagdes sdlidas com parceiros e entidades locais. Houve
naturalmente desafios, sobretudo por se tratar de um projeto
inovador e de nicho, mas estes obstaculos contribuiram para
o amadurecimento da empresa e para uma melhoria continua
dos servigos.

A quem ainda nio acredita no potencial das bicicletas, o meu
principal conselho é simples: experimentar, sem preconceitos. G

WWW.BENCCOBIKES.COM
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Ilha da Madeira cada vez
mais sem barreiras

OOOOOOOOO OGO OO OO OO OO OO OO OGO OO OO OO OO OO OO OO0

Na Ilha da Madeira, o ‘impossivel’ para pessoas com mobilidade reduzida
torna-se possivel gracas a preciosa ajuda da Madeira Acessivel by Wheelchair.
Em entrevista a IN Corporate Magazine, o CEO, Tiago Camacho, explica
o conceito da empresa e revela os objetivos para o futuro.

Face aos desafios enfrentados diariamente pela sogra, que se

locomovia numa cadeira de rodas, em 2019, Tiago Camacho
considerou que era 0 momento certo para ‘pdr maos a obra’ e criar
um projeto que permitisse a toda as pessoas ultrapassar barreiras
fisicas e, assim, poderem circular pela ilha mais facilmente. “A
nossa fun¢io é minimizar barreiras e providenciar servigos de
transporte e realizagdo de atividades até agora dificeis ou mesmo
impossiveis para pessoas com dificuldade na locomogio, como
é o caso das levadas”

Com a ajuda do Turismo de Portugal, a Madeira Acessivel by
Wheelchair é pioneira na Pérola do Atlantico, para além de
ser “a inica no pais” que disponibiliza uma cadeira de rodas e
uma scooter todo-o-terreno. De forma a fazer jus ao lema “o
impossivel serd possivel’, o gerente fez um grande investimento em
equipamentos especificos, como uma viatura adaptada e rampas
desdobraveis, que possibilitam “experiéncias extraordindrias” a
quem as quer viver. Com a ajuda de Tiago Camacho, é possivel
provar a tao afamada poncha e visitar o Museu da Banana, o
Museu Etnografico, o Museu Militar, o Museu do Brinquedo,
o Miradouro de Sdo Sebastido, o Miradouro da Santinha, o
Miradouro da Beira da Quinta, o Miradouro do Guindaste, o
Jardim Botanico, a Igreja de Sdo Bento, a Igreja do Curral das
Freiras, o Aquario da Madeira, a S¢ do Funchal, o Fortim do
Faial, o Mercado dos Lavradores, o Teleférico do Funchal, o
Cabo Girdo, entre outros.

Trés anos apds o surgimento, a empresa foi vencedora da categoria

‘Servigo do Ano’ dos Prémios AHRESP. Para o fundador, este
reconhecimento foi visto como uma valoriza¢io de um trabalho
que considera ser desafiante. “Ndo estava nada a espera, mas
soube-me bem receber o prémio. Estimo-o bastante”.
Relativamente a estes seis anos de atividade, sdo vérias as
histdrias vividas com pessoas que escolhem a Madeira Acessivel
by Wheelchair para as auxiliarem nas mais diversas atividades.
Uma das que ficou na memoria do anfitrido foi protagonizada
por um turista que, emocionado, agradeceu a Tiago Camacho
pela ajuda, que tinha sido crucial para a esposa poder disfrutar
do periodo de descanso a seu lado e ndo atras, a empurrar-lhe a
cadeira de rodas. E por esta e tantas outras palavras que o balango
feito é mais do que positivo. “O feedback que me transmitem
¢é sempre muito bom. As pessoas dizem, muitas vezes, que nio
estavam a espera de ir aqui ou ali, mas o que é certo é que foram.
Tive clientes que ja recorreram aos meus servigos mais do que
uma vez e isto deixa-me muito feliz”.

No que diz respeito ao futuro, a ambig¢do passa por conseguir
fazer tours pelo mar, a bordo de um barco acessivel, adquirir
um jeep, que permita ir até lugares inacessiveis atualmente, mais
outra carrinha, que permita transportar um maior nimero de
pessoas de uma vez s6, bem como um pequeno hotel, que tenha
cerca de cinco a dez quartos, “algo simples, mas que permita
albergar as pessoas com qualidade e conforto”.

WWW.MADEIRAACESSIVELBYWHEELCHAIR.PT
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Aeroporto da Madeira atinge novo
recorde e ultrapassa os
cinco milhdes de passageiros

OOOOOOOOOO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO0

O Aeroporto Cristiano Ronaldo alcangou, pela primeira vez, os cinco milhoes de

passageiros em 2025, um crescimento de 13,1% face a 2024. Os dados avangados pela
ANA - Aeroportos de Portugal e pela Vinci Airports revelam que o aeroporto registou
4,8 milhoes de passageiros em 2024 e terminou 2025 num valor acima dos cinco milhées.

O verao de 2025 trouxe a abertura de 12 novas rotas, incluindo
a estreia da ligacdo da United Airlines entre Nova Iorque e
a Madeira, iniciada em junho, estando ja confirmada a sua
continuidade ao longo de 2026.

De acordo com a ANA - Aeroportos de Portugal/VINCI
Airports, empresa responsavel pela gestdo dos 10 aeroportos
do pais, “o reforco da operagdo da Ryanair, com o regresso do
segundo avido baseado no aeroporto, assim como o crescimento
continuo da easyJet e da TAP, que inaugurou este ano a nova
rota Faro-Madeira contribuiram, decisivamente, para o aumento
sustentado do trafego” A Brussels Airlines também retomou a
sua operac¢io, com uma liga¢do semanal a Bruxelas.

O Aeroporto da Madeira conta, neste momento, com 26 companhias
aéreas regulares que ligam a Regido a 24 paises e a 65 destinos.
Com este novo patamar, o Aeroporto da Madeira passa a integrar
uma nova Categoria de aeroportos da Europa, “reforcando a sua
relevancia no contexto internacional”, acrescentam.

Sustentabilidade

O Aeroporto da Madeira encontra-se entre os mais avan¢ados
da rede ao nivel da gestdo de carbono, tendo estado entre os
primeiros 10 no mundo a obter o Nivel 5 da Airport Carbon
Accreditation do Airport Council International, a distingao de
referéncia global para a descarboniza¢ao da aviagao.

Segundo os dados divulgados, os aeroportos portugueses ja
reduziram mais de 88% das emissoes de carbono face a 2018.
No caso da Madeira, a redugédo ultrapassa os 90% das suas
emissdes de ambito 1 e 2, um trabalho desenvolvido com os seus
parceiros numa estratégia transversal para a descarbonizag¢do do
setor da aviagdo, destacando-se a eletrificacdo das operagdes no
aeroporto, a instalagdo de ilumina¢do 100% LED, o incentivo
para a utilizacdo de sustainable aviation fuel (SAF) e renovagio
de frota para aeronaves mais eficientes. Entre os investimentos
em curso, sublinham a instalagio de painéis fotovoltaicos, “que
deve garantir cerca de 30% de energia elétrica do aeroporto”.
A ANA afirma que continua a investir na modernizagdo e
eficiéncia operacional do Aeroporto da Madeira, assegurando que
estas iniciativas tém contribuido para niveis “consistentemente

elevados” de satisfacdo dos passageiros. B




Equilibrio entre vida pessoal e
profissional ja supera o salario na
retencdo de talento em Portugal
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O equilibrio entre vida pessoal e profissional passou a ser o principal fator
de reten¢do no mercado de trabalho portugués, superando claramente o
saldrio e a seguranga no emprego, num contexto de forte transformagao

organizacional, pressao sobre o talento e aceleragio tecnoldgica.

E esta uma das conclusées centrais do Workmonitor 2026,
estudo divulgado este més de janeiro pela Randstad, que
traca um retrato exigente do atual mercado de trabalho
em Portugal, marcado por aquilo que a consultora designa
como uma “Grande Adaptagdo” tanto do lado das empresas
como dos profissionais.

De acordo com o estudo, que envolveu 26 mil profissionais
em 35 mercados, 51 por cento dos trabalhadores em Portugal
identifica o equilibrio entre vida pessoal e profissional
como o principal motivo para permanecer na fungéo atual.
A remuneragdo surge bastante atrds, com 23 por cento,
seguida da seguranca no emprego, com 22 por cento. O
dado ganha especial relevancia num pais onde 100 por cento
dos empregadores dizem estar confiantes no crescimento
das suas organizag¢des no proximo ano, enquanto apenas 46
por cento dos trabalhadores partilham dessa expectativa,
abaixo da média global.

A autonomia afirma-se como outro eixo estruturante desta
mudanga. Metade dos profissionais portugueses admite ja ter
abandonado um emprego por falta de independéncia concedida
pelas chefias, apesar de 80 por cento dos empregadores
reconhecerem que a autonomia refor¢a o compromisso e
a produtividade. No momento do recrutamento, o saldrio
continua a ser um fator de atra¢do para 87 por cento do
talento, mas perde peso quando confrontado com a auséncia
de flexibilidade: 42 por cento rejeitaria uma oferta sem
flexibilidade de local de trabalho e 41 por cento recusaria
uma funcido sem flexibilidade de horario.

O estudo revela também uma reconfiguragdo clara das
trajetdrias profissionais. Apenas 39 por cento dos
trabalhadores em Portugal ambiciona uma carreira
tradicional e linear, enquanto 27 por cento prefere
um modelo de “carreira de portefélio”, com
mudangas de fun¢des e setores. Entre

a Geragdo Z, esta tendéncia é ainda

mais acentuada, com 67 por cento

a preferir desenhar o seu proprio percurso em vez de seguir
hierarquias rigidas.

A colaboragdo intergeracional mantém-se como um ativo
valorizado, mas enfrenta novos desafios. 65 por cento dos
profissionais refere ter uma relagao forte com o seu gestor
direto e 73 por cento diz confiar nos colegas. A diversidade
de perspetivas é vista como um fator direto de produtividade
por 84 por cento do talento, enquanto 78 por cento reconhece
o valor de trabalhar com pessoas de diferentes geragoes. Do
lado das empresas, a diversidade geracional é unanimemente
apontada como alavanca de desempenho, embora 90 por
cento dos empregadores admita que o trabalho remoto ou
hibrido tornou a colaboragio mais exigente. £




A revisdo laboral promete continuar a
aquecer as discussdes sobre os temas la-
borais em 2026. Um tema em particular
tem levantado muitas davidas nos tltimos
anos, com o lema do “work-life balance” e
com os pedidos de horario flexivel.

Com a atual versdo do artigo 56.° do
Cédigo do Trabalho, pela ambiguidade da
sua redacdo, sdo muitas as questdes, o que
tem levantado dificuldades de aplicagdo
no dia-a-dia das empresas.

O artigo parte de uma perspetiva de
promover um equilibrio entre a vida pro-
fissional e pessoal ao possibilitar o direito
ao regime de horario flexivel ao traba-
lhador, com filho menor de 12 anos ou,
independentemente da idade, filho com
deficiéncia ou doenga crénica, que com
aquele vivam em comunhdo de mesa e
habitagao.

As duvidas praticas comecam a surgir,
dando uma larga margem interpretativa,
quando a letra da lei refere: “(...) o trabalha-
dor pode escolher, dentro de certos limites, as
horas de inicio e termo do periodo normal de
trabalho didrio, e seguidamente: “O horario
flexivel, a elaborar pelo empregador (...)"

Comegamos aqui a perceber que existe
um padrao de conflito na redagdo da prépria
norma que se reflete, mais tarde, na relagao
trabalhador / empregador, nao raras vezes
com recurso a advogados para auxiliar na
mediacio.

A previsao legal gera duvidas e conflitos na
sua aplicagdo pratica, tal como esta redigida,
e carece de ser esclarecida.

HORARIO FLEXIVEL -
O ANTEPROJETO DA REFORMA

LABORAL E ANOVA PROPOSTA
DE APROXIMACAO A UGT, O QUE
PODERA ENTAO MUDAR?

Por Angela Guerreiro Lopes, Advogada

Na redagéo em vigor, deverd ser o traba-
lhador a apresentar, desde logo, ao emprega-
dor os horérios que lhe sdo mais convenientes
(“pode escolher”), ou podera apenas escolher
dentro do leque a apresentar pelo emprega-
dor depois de aceite o pedido? E que limites?

Néo ha clareza na letra da lei.

Partindo desta premissa, terd o Governo
sentido a necessidade e oportunidade para,
finalmente, esclarecer a previsdo legal no an-
teprojeto da reforma laboral?

Acreditamos que sim, e que este podera ser
um bom ponto de partida para compatibili-
zar os interesses de empregadores e trabalha-
dores.

A reforma legislativa, muito criticada,
procura alterar o artigo 56.°, passando, des-
de o primeiro momento, a proposta do ho-
rério flexivel para as maos do trabalhador, o
que agilizaria o pedido, elaborando depois
o empregador o horério de forma ajustada
a organizacdo e funcionamento da empresa.
Tratar-se-ia de um processo de individualiza-
¢ao dos pedidos.

Esta proposta de alteragdo parece esclare-
cer algumas das incertezas praticas do artigo
e oferece um encontro entre as pretensdes do
trabalhador e as necessidades do emprega-
dor.

No entanto, por se tratar de uma proposta
legislativa, e numa tentativa de evitar a greve
geral de 11 de dezembro de 2025, 0 Governo
tentou aproximar o anteprojeto da reforma
laboral as propostas da UGT.

Do que se sabe, uma das revisdes do an-
teprojeto apresentadas 8 UGT pode ter inci-

dido precisamente no artigo 56.°, nao sendo,
até a0 momento, conhecida a nova proposta
de redagio, embora se acredite que continue
a sujeicao da aceitagio do pedido a condigoes
impostas pelo normal funcionamento da em-
presa como mecanismo “travao’.

A proposta do anteprojeto que agora fica
na incerteza quanto a sua concretizacio pra-
tica face as negociages em curso, deixa, uma
vez mais, a possibilidade do desequilibrio na
tutela dos direitos nas relagdes laborais.

Tem-se assistido, pela via jurisprudencial,
a uma redugdo na capacidade de regulagio
pelo empregador dos interesses da empresa
face aos do trabalhador, mesmo quando tal
possa implicar o encerramento de estabele-
cimento.

Atualmente, o prejuizo do empregador
deve ser consideravelmente superior ao do
trabalhador para que possa existir uma recu-
sa do pedido. O que subintende que poderd
existir sempre prejuizo para o empregador, e
ndo serd justificativo de recusa - isto no ali-
nhamento jurisprudencial mais recente.

E necessério um equilibrio saudével de in-
teresses que deve partir da redagdo da lei.

A proposta de revisdo laboral ndo é per-
feita, como nunca o sera nenhuma revisao
que contraponha duas partes de um contrato
com interesses distintos. Mas podera ser o
ponto de partida para corrigir lacunas e de-
sigualdades ha muito necessarias.

E importante acompanhar o desenvolvi-
mento da revisdo laboral em discussdo, uma
vez que poderd representar um novo para-
digma da lei laboral. E)
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“Acreditamos ha adaptabilidade
e no entendimento profundo das
necessidades de nossos clientes”

QOOOOOOOOOOOOO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO O OO OO0

Burocracia, esperanca e novos comecos: ¢ este 0 mapa que o Souza Poirier Advocacia,

entre Portugal, Brasil e Franca, traca para quem sonha viver no pais. A conversa com a

IN Corporate Magazine, as Advogadas revelam como apoiam os clientes na conquista
da cidadania e quais mudancas a nova Lei da Nacionalidade de 2026 podera trazer.

Em 2026, entra em vigor a nova Lei da Nacionalidade. Que
impacto antecipa que as novas alteragdes venham a ter?

Ludimila Poirer: Eu entendo que esta mudanga na Lei da
Nacionalidade de 2026 possa ter impacto significativo e multinivel
na sociedade portuguesa, embora esta questdo esteja também
ligada a outras areas politicas e sociais. Esta ndo é propriamente
anossa area de estudo, mas é pacifico de que Portugal enfrenta
desafios demograficos (envelhecimento populacional e baixa
natalidade). Por tal, restringir a naturalizacdo pode agravar estes
problemas, afetando a sustentabilidade da seguranca social e
criando lacunas no mercado de trabalho, especialmente em setores
que dependem de mao-de-obra imigrante. E certo afirmar que
a cidadania ¢ uma ferramenta crucial para a integragdo. Estas
mudangas podem reduzir a atratividade do pais para profissionais
qualificados, investidores e reformados estrangeiros. A bem da
verdade, Portugal tem cultivado uma imagem de pais aberto e
acolhedor. Finalizando, enquanto o Governo pode atingir seu
objetivo imediato de reduzir a concessdo de nacionalidade, os
efeitos de longo prazo poderdo incluir desafios demograficos,

L

Eva Coelho de Almeida

Ludimila Poirier
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econdémicos e sociais, além de possivelmente comprometer a
integragdo de comunidades imigrantes ja estabelecidas.

Muitos cidadaos escolhem mudar-se para Portugal com o
objetivo de melhorar as suas oportunidades e qualidade de
vida. Quais acredita serem as principais dividas e receios de
quem pretende mudar de pais?

Ludimila Poirier: Embora animadora, é carregada de davidas
e receios que misturam questdes praticas, emocionais e legais.
Com base na experiéncia de quem assume este processo e que
igualmente passou por ele, sdo muitos os questionamentos. A
complexidade e a imprevisibilidade dos prazos sdo a maior fonte
de ansiedade. O nosso escritdrio atua nesta ajuda a transformar
receios em planos de a¢do. Nds ndo resolvemos a saudade,
mas podemos sempre, desmistificar e ordenar para explicar
o labirinto burocratico passo a passo, alertar sobre custos
reais, prazos e obrigagdes fiscais, indicar contatos confidveis
(mediadores imobiliarios, contabilistas, escolas) e garantir que
amudanca seja feita dentro da lei, protegendo o cliente de erros

Mirela Kremer Paes



que podem custar tempo, dinheiro e o direito de permanecer.
Em esséncia, o maior receio é o “desconhecido”. O nosso apoio
juridico tem a fungdo de iluminar o caminho, substituindo o
medo por informagio clara e um plano estruturado, permitindo
que a pessoa foque a sua energia na emocionante (e desafiadora)
jornada de construir uma nova vida.

A nova lei introduz alguns critérios. Um cidadao estrangeiro
que queira tornar-se portugués tem de ter um vinculo efetivo
a Portugal, falar a lingua e comprometer-se a respeitar os
valores. Considera que estas medidas afetam a mentalidade
de quem tenciona obter nacionalidade portuguesa e que, como
consequéncia, os processos possam tornar-se mais demorados?
Mirela Kremer Paes: Na verdade, o art. 6° da atual Lei
da Nacionalidade também prevé que, para a aquisi¢do da
nacionalidade portuguesa por naturaliza¢do, haja conhecimento
suficiente da lingua portuguesa. Acontece que o Decreto da
Assembleia da Republica n.° 17/XVII propde também outros
requisitos (cumulativos) a ser cumpridos. Também no que toca
aos fundamentos de oposi¢ao a aquisi¢do da nacionalidade por
efeito da vontade, o art. 9°/1/a), constante no referido Decreto,
foi declarado inconstitucional pelo Tribunal Constitucional,
justamente por falta de determinabilidade relativamente a
“inexisténcia de lacos de efetiva ligagdo & comunidade nacional’.
Sucede que o principio da nacionalidade efetiva, previsto na
Convengao Europeia sobre a Nacionalidade (da qual Portugal
faz parte), estabelece que deve haver uma conexdo genuina com
o pais. Por fim, acredito que a demora - ja existente nos atuais
pedidos de nacionalidade - decorre de outros fatores, como falta
de pessoal. Se esses fatores ndo forem melhorados, continuaro
a estagnar os pedidos, independentemente da redagdo da lei
que esteja em vigor.

O Parlamento debate uma proposta para estabelecer uma
norma transitéria que beneficie os imigrantes que ja campram
todos os requisitos legais para solicitar a nacionalidade
portuguesa, mas ainda nio o fizeram. Que beneficios traz a
implementagdo desta norma?

Eva Coelho de Almeida: Na sequéncia de varias peticdes, a
Assembleia da Republica ird discutir a possibilidade de considerar,
para efeitos de aquisi¢do da nacionalidade por naturaliza¢do, o
tempo de espera pela autorizagao de residéncia. Estas peti¢oes
fundam-se nos principios da eficiéncia, da celeridade e da boa
administra¢ao, face aos atrasos significativos da AIMA na
emissao dos titulos de residéncia, que prejudicam os requerentes
no inicio da contagem dos prazos legais. Embora a autorizagéo
de residéncia e a nacionalidade sejam da competéncia de
entidades distintas (AIMA e IRN), o funcionamento eficaz
de ambas ¢ essencial para um processo justo. Com o aumento
do tempo de residéncia previsto no Decreto da Assembleia da
Republica n.° 17/XVII, a norma transitéria permitiria evitar que
os requerentes sejam penalizados por atrasos administrativos
que ndo lhes sdo imputaveis.

Por outro lado, 0 Governo propée elevar o tempo de residéncia
exigido para a aquisi¢do da nacionalidade portuguesa para
sete anos, no caso de cidadaos de paises da CPLP, e para 10
anos, para os demais estrangeiros. Que efeitos acredita que
esta medida possa ter na motivacio dos requerentes? E por
que razdo a nacionalidade portuguesa continua a ser tao
significativa para quem a obtém?

Mirela Kremer Paes: Muitas pessoas acreditam estar aqui em
causa uma violagdo ao principio da proibi¢o de discriminagio,
um dos principios previstos na Convenc¢ao Europeia sobre
a Nacionalidade. No entanto, o art. 7.° da Constituicdo da
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Republica Portuguesa estabelece que Portugal deve manter
uma relagdo de amizade e cooperagao com os paises da CPLP.
Conforme enunciado no Parecer da Prof. Dra. Ana Rita Gil
a Assembleia da Republica, ha aqui uma distingdo favoravel
e em conformidade com o principio da igualdade. Um dos
motivos pelo qual a aquisi¢do da nacionalidade portuguesa é tao
significativa é porque muitos imigrantes pretendem deixar de
estar sujeitos a Lei dos Estrangeiros, desejando obter o estatuto
de nacional e todos os direitos inerentes a este. Além disso, pelo
fato de Portugal ser um Estado-Membro da UE, traz consigo
a cidadania europeia. Ora, também varios Estados-Membros
estabelecem como tempo de residéncia necessario, para a
aquisicdo da respetiva nacionalidade, cerca de 10 anos. De todo
modo, creio que a motiva¢ao nao deve ser afetada, até porque
a aquisi¢do da nacionalidade nio pode ser vista sob uma 6tica
de forum shopping.

Quais sio os principais entraves nos pedidos de regularizagao,
além do tempo de residéncia?

Eva Coelho de Almeida: O verdadeiro entrave é a espera,
comecando pela dificuldade na obten¢ido de um agendamento
na AIMA. Durante um largo periodo, ndo existia alternativa
a via telefénica — que ndo funcionava - para conseguir um
agendamento na AIMA, for¢ando muitos cidadaos estrangeiros a
recorrer a via judicial para conseguir um agendamento, sabendo
que também esta opgdo acarreta muito tempo de espera. Neste
momento, ndo obstante o pedido de agendamento poder ser feito
através dos canais online da AIMA, a verdade é que ainda ha
uma panoplia de casos que ndo se enquadram em nenhum dos
formuldrios disponiveis. Posteriormente, e apos a agendamento,
0 mesmo entrave verifica-se relativamente a rece¢io do titulo

de residéncia, uma vez que o estrangeiro fica meses a espera de

poder exercer propriamente os direitos adstritos a sua autorizagio
de residéncia.

Que mensagem gostaria de deixar a quem acompanha o
trabalho do Escritorio Souza Poirier Advocacia?

Ludimila Poirier: O Souza Poirier apoia os seus clientes em
todas as etapas dos seus procedimentos legais e pretendemos
ser parceiros de confianga, oferecendo suporte abrangente
e personalizado. Aqui, acreditamos na adaptabilidade e no
entendimento profundo das necessidades de nossos clientes
e oferecemos ndo apenas solugdes juridicas abrangentes, mas
também uma abordagem proativa para antecipar e resolver
desafios futuros. Isto ¢ o que nos define. B

WWW.SOUZAPOIRIER.COM
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“Um crescimento acima da média europeia é
uma oportunidade importante para Portugal
refor¢ar a sua posi¢do econémica”
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Do Orgamento do Estado a Lei dos Estrangeiros, passando pelo crescimento da
economia portuguesa, o que esperar deste novo ano? Na primeira edi¢ao de 2026,
Daniel da Rocha Cardoso, fundador da FA Accounting & Management, explica medidas
implementadas no passado e descodifica previses tracadas para o presente.

O Or¢amento do Estado para 2026 foi
aprovado, apos mais de centena e meia
de alteragdes propostas pela oposicio.
Enquanto contabilista, o que destacaria,
tanto de positivo como de negativo,
do que viu ‘luz verde’ por parte do
parlamento?

O Org¢amento do Estado para 2026
apresenta avancos relevantes, mas também
algumas fragilidades. Do lado positivo,
destaco a continuidade do esfor¢o de
simplifica¢do fiscal, sobretudo no IRS
jovem e no apoio a captagio de talento
qualificado, que sio medidas importantes
para a competitividade do pais e para a
retencdo de profissionais num mercado
de trabalho cada vez mais global. A atualizagao dos escaldes
de IRS e o alivio fiscal para rendimentos médios representam
também um sinal positivo para as familias.

No entanto, existem pontos menos favoraveis. A instabilidade
legislativa mantém-se elevada e, para empresas e investidores
estrangeiros, esta constante mudanga gera incerteza. Além disso,
algumas medidas continuam a ter impacto limitado devido ao
excesso de burocracia associada a sua aplicagio prética. Do
ponto de vista empresarial, faltam reformas mais profundas
no sistema de IVA e um verdadeiro incentivo a inovagao que
va além do discurso politico e se traduza em medidas fiscais
claras e previsiveis.

Ao longo de 2025, foram varios os avangos e recuos no que a
Lei dos Estrangeiros diz respeito. Dos vistos de trabalho ao
reagrupamento familiar, qual é a sua opinido relativamente
as novas regras para a imigra¢iao em Portugal?

As mudangas na Lei dos Estrangeiros revelam uma tentativa
do governo de equilibrar dois objetivos: controlar os fluxos
migratérios e manter Portugal atrativo para trabalhadores
qualificados. Contudo, a rapidez com que as regras t¢ém mudado

traz desafios significativos. As alteracdes
nos vistos de trabalho e no reagrupamento
familiar criaram periodos de incerteza
que prejudicaram tanto imigrantes como
empresas que dependem de mao de obra
estrangeira.

Ainda assim, considero positivas as medidas
que reforcam a ligacdo entre imigragdo
e contributo econdmico, sobretudo na
clarifica¢io dos critérios para vistos de
empreendedorismo e trabalho remoto.
Portugal continua a ser um destino
procurado, mas sera essencial garantir
estabilidade administrativa e reduzir
tempos de espera nas entidades publicas,
para que o pais possa continuar a acolher
talento sem comprometer a seguranca juridica.

De acordo com o Fundo Monetario Internacional, o crescimento
da economia portuguesa neste novo ano sera quase o dobro
do previsto para a Zona Euro. De que forma pode isto ser
benéfico para o pais?

Um crescimento acima da média europeia é uma oportunidade
importante para Portugal reforcar a sua posi¢do econdmica. Um
desempenho positivo pode atrair mais investimento estrangeiro,
essencial num pais onde o tecido empresarial é maioritariamente
composto por PME. Um ritmo de crescimento superior ao da
Zona Euro tende também a melhorar a confian¢a dos mercados,
permitindo ao Estado financiar-se a custos mais competitivos.
No plano interno, um crescimento robusto pode traduzir-se
em maior cria¢do de emprego, aumento de receita fiscal e
maior margem para politicas publicas estratégicas — desde
a moderniza¢do administrativa até ao reforco dos servigos
publicos. No entanto, este cendrio s6 serd verdadeiramente
benéfico se o pais conseguir transformar crescimento conjuntural
em desenvolvimento estrutural, investindo na digitaliza¢do, na
qualificagdo profissional e na estabilidade fiscal. B

WWW.FACCOUNTING.PT
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Centro de Portugal consolida
lideranga nacional do turismo néautico
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O Centro de Portugal refor¢ou a sua posicdo como a regido com maior oferta
estruturada de turismo nautico em Portugal, com a recente certificagdo da Estagao
Nautica da Regiao de Coimbra. Sendo a maior do pais, agrega 19 municipios,
trés polos territoriais e 132 parceiros institucionais e empresariais.

Esta mais recente certificagdo vem reforcar uma rede que ja
posiciona o Centro de Portugal na lideranga nacional, com
um tergo das Esta¢des Nduticas certificadas existentes no
pais. No litoral da regido estdo ja nessa condicéo seis Esta¢oes
Nduticas na area da Ria de Aveiro (Aveiro, Estarreja, {lhavo,
Murtosa, Ovar e Vagos) e a Estacdo Ndutica do Oeste. No
interior, estdo as de Alto Coa/Sabugal, Carregal do Sal, Castelo
do Bode, Oleiros, Pedrégdo Grande, Penamacor, Proenga-
a-Nova e Sdo Pedro do Sul. A estas junta-se agora a Estacao
Nautica da Regido de Coimbra. Em processo de certificagdo
estdo ainda as de Castelo Branco, Idanha-a-Nova, Gouveia,
Guarda, Marinha Grande, Santa Comba Dao e Tondela,
havendo também manifesta¢do de interesse por parte das de
Covilha e Vila Velha de Rédao.

“Quando falamos do Centro de Portugal como um pais dentro
de um pais, falamos também de uma regido que estd a afirmar-se
como referéncia, nacional e internacional, no turismo ativo e
desportivo. As Esta¢des Nauticas sdo infraestruturas essenciais
para esse posicionamento e para a criacdo de riqueza nos
territérios, do litoral ao interior”, afirmou Rui Ventura, presidente
da Turismo Centro de Portugal.

A nova Esta¢do Nautica da Regiao de Coimbra integra recursos
ao nivel do mar, rios, albufeiras, praias fluviais, marinas e zonas
balneares. Envolve 19 municipios integrados em trés polos:
Costa Atlantica (municipios de Cantanhede, Figueira da Foz e
Mira), Aguieira/Mondego (municipios de Coimbra, Condeixa,
Mealhada, Montemor-o-Velho, Mortagua, Penacova, Soure e
Téabua) e Pinhal Interior (municipios de Arganil, Gdis, Lous3,
Miranda do Corvo, Penela, Oliveira do Hospital, Pampilhosa
da Serra e Vila Nova de Poiares).

A ndutica de recreio representa, atualmente, cerca de 556 milhes de
euros em Portugal, correspondendo a 1,2% da industria do turismo.
As Estagoes Nauticas sdo uma rede nacional de oferta turistica
de qualidade certificada, que promove a valorizagdo integrada
dos recursos nauticos. Cada uma retine, além das atividades
nauticas, servigos complementares, como alojamento, restauragao
e animagéo turistica, oferecendo experiéncias completas para
os visitantes e comunidades locais. A rede surgiu no 4mbito
do projeto Portugal Nautico, desenvolvido pela Associagdo
Empresarial de Portugal e pelo Forum Oceano, com o objetivo
estratégico de estruturar e potenciar o turismo nautico como
vetor de desenvolvimento sustentavel do pais. B

ESTACOES
NAUTICAS
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FEIRA DE S. BRAS
SAO JOAO DA CORVEIRA - VALPACOS

= _"_,..-!'-" ..-a-

.-3'| de Janelro ] '| de Feverelro 2026

PROGRAMA
sABADo, 31 DE JANEIRO

14h00 - Missa em Honra de S. Bras

15h00 - Abertura Oficial da Feira de S. Bras
(Banda Musical de Carrazedo de Montenegro)

16h00 - Corndu de Cuvulos Pussa Travado

Owganizogdac Junia

18h00 - l.unche Conwvm

\ 1
20h00 - Encerramento da Feira l'

__ 21h30 - Animagéo Musical “COSTA VERDE” / '
- . ""J"-ﬂ;':l:'i i - _.._j ‘i“ |" I' }

¥ DOMINGO, 1 DE FEVEREIRO

. 08h0O - Abertura da Feira de S. Bras‘
Uahﬂﬂ Cugu ao Javali “-f

Drgestinglia: Clube de Cogodere ds Mastenagre

V Fassem Pedestre

dia da & Jase da Carvers

: -'L-'. . 10h00 - I Cquursu do Céo de Gado Transmontana, ’3\ .

" 15h00 - Eniregu de Prémios \;%, _
I.'.ih30 Chega de Bois '3"".—51 h

Drganizegie: et de Fregueia de 5.u-uhcm-

5 r; 17h00 - Animagao Musical “CRISTIANA SA & COMPANHIA"
F47 19h00 - Encerramento da Felru .

Nao falfe a mais antiga feira de fumeiro fradlcmna! do pais!
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Proximidade na hora de avaliar
a saude oral

OOOOOOO OO OOOO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO

A Smile Douro é uma clinica dentaria, localizada em Vila Real, que alia inovagao,
experiéncia e um atendimento dedicado, pensado para cada paciente. Em entrevista a
IN Corporate Magazine, Angélica Rua, cofundadora e diretora clinica, dd a conhecer

a técnica cirurgica “All-on-4”, que devolve sorrisos de forma mais rapida e precisa.

Sendo a Smile Douro uma institui¢do que se distingue por
unir conhecimento técnico, rigor cientifico e um servico
verdadeiramente centrado na pessoa, pedia-lhe que nos desse
a conhecer os motivos que levaram a fundagio da clinica.

A Clinica Smile Douro nasceu de um sonho. Sendo eu transmontana,
vi e vejo pessoas edéntulas (desdentadas), com dificuldade na
alimentacdo, em conseguir um trabalho, sem autoestima, com
a saude oral fragil, muitas vezes com problemas dentdrios de
dificil resolugdo. Ir ao dentista era caro e ndo tinham condigées de
pagamento. Estas necessidades eram satisfeitas de formas diferentes
da atualidade, as deslocagdes a0 médico eram, meramente, para
extragdo dentaria, ndo se falava em reabilitacio, tratamentos
endodonticos, ou restauracoes.

Vivendo eu nesta realidade, foi decidido iniciar o projeto da Clinica
Smile Douro, que consiste num atendimento holistico, humanizado,
disponibilizando tratamentos orais acessiveis a todas as pessoas,
independentemente do seu nivel econémico-social, sendo o
nosso foco na prevengao, no historial pessoal de cada individuo e
desmistificando a medicina dentaria.
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Queremos que a clinica seja um local de encontro e conforto,
onde a pessoa se sinta com confianga, sem panico e com tempo de
escuta para que os tratamentos realizados ou a realizar nao sejam
um momento traumatico ou de tensio, pois a cavidade oral, sendo
diferente de pessoa para pessoa, pode causar dor e desconforto.

Dentro da medicina dentaria, que servi¢os disponibilizam para
quem vos procura?

Na Smile Douro os tratamentos disponibilizados vao desde a prevencao
até a concretizagio, valorizando a personalizagdo e a adequagio de
todos os tratamentos para satisfacdo da pessoa. Elaboramos um
protocolo personalizado, ajustado as necessidades do paciente, que
se inicia por conhecer a pessoa, respetivos habitos, historia de vida
e familiar, bem como os objetivos que tem.

Os nossos tratamentos passam por Medicina Preventiva, Dentistica,
Endodontia, Cirurgia Oral, Periodontologia, Implantologia, Prostodontia,
Reabilitagao Oral, Ortodontia Integrativa, Imagiologia e Estética.

Paravocés, cuidar da satide oral é mais do que um procedimento,
¢ um compromisso com o bem-estar, a seguranga e o respeito por
cada cliente. O que vos distingue das demais clinicas?

Ao longo da minha vida profissional na 4rea da satide, deparei-me
com casos dificeis. Recordo-me de alguns em que os problemas
dentarios eram evidentes, uma vez estavam sem dentes, com caries,
putrefagdo dentaria e gengivas sangrantes. Infelizmente, a solugdo
era sofrer, ter dor e acalma-la como podiam por falta de dinheiro
para os tratamentos.

No Servigo Nacional de Satide portugués nio existe o termo
Medicina Dentaria, sendo assim quem ndo tem dinheiro néo é
tratado. Foi para responder a esta realidade que criamos um modelo
de pagamento diferenciado, tendo em conta a realidade econémica
e social de cada um, dando a possibilidade de fracionamento dos
pagamentos mensalmente, sem que implique o aumento do valor
do tratamento. Para a nossa equipa, o importante é tratar, cuidar
e poder ajudar a pessoa num todo, pois a satide oral é tao ou mais
importante que a saude em geral.

“All-on-4 - Um Sorriso Novo em 24 Horas” é um procedimento
moderno que alia precisio, confianga e rapidez na transformacio
da boca de um paciente. Como funciona e que vantagens traz
para quem se submete a esta solu¢ao?



Na Smile Douro transformamos sorrisos em 24 horas, com a

técnica cirurgica “All-on-4", concebida ha 25 anos pelo doutor
Paulo Malo. Este procedimento veio dar resposta a pessoas
totalmente desdentadas, com reabsor¢do dssea e sem solucio
para a funcionalidade da mastigacdo. Esta técnica consiste em
quatro implantes, quer maxilar quer mandibular, dois retos e
dois a 45 graus, com protese fixa provisoria ou definitiva na
hora. Entram na clinica sem dentes e tém alta com a cavidade
oral reabilitada.

Ao transformarmos o sorriso, a pessoa ganha autoestima, confianga,
concretizagdo pessoal e profissional, bem como o poder de socializar
sem medos nem preconceitos.

Esta técnica é dispendiosa financeiramente devido ao material
necessario. Para se dar inicio ao tratamento sdo precisos implantes
e componentes que vao substituir as raizes, préteses totais
aparafusadas que védo substituir as coroas dentarias, cirurgioes
orais com formagdo na técnica, analise e estudo imagioldgico,
ortopantomografia e TAC.

Sabemos que, muitas vezes, a satiide oral tende a ser desvalorizada,
entre outros motivos, por falta de recursos financeiros. Enquanto
detentora de uma vasta experiéncia na area, de que forma
considera ser importante ter em conta os cuidados médicos
com a boca?

A importancia da satide oral esta bem descrita pela Ordem dos
Meédicos Dentistas. Os dentes servem para rir, mastigar, falar, beijar,
viajar, brincar, estudar, trabalhar, conversar e dormir. Todos estes
verbos tém um 6rgao que os faz funcionar para o bem-estar geral
e que vai muito além de um sorriso bonito.

Sadde Oral é a palavra-chave do organismo humano. Uma
ma higiene oral vai desencadear uma cascata de problemas de

satde, como artrites, endocardites, enxaquecas, inflamagdes
articulares, entre outras. Existe uma pandplia de doengas com
o inicio na cavidade oral. Posso dizer que uma boca saudavel é
um corpo saudavel.

Mais do que um simples tratamento dentario, a Smile Douro
tem vindo a transformar sorrisos e histdrias de vida. Enquanto
diretora clinica, que balanco faz deste pouco mais de ano de
atividade?

Desde a abertura e até ao momento, o balango ¢ positivo. Apesar
de algumas dificuldades de ser uma clinica recente, com um novo
meétodo, fomos crescendo, as pessoas aderiram.

Relativamente ao futuro, quais sio as vossas ambig¢des enquanto
equipa?

Pretendemos manter o método de trabalho, a esséncia e a equipa,
mas com novas abordagens, uma das quais a Ortodontia Integrativa
que vé a pessoa como um todo e ndo s6 no alinhamento dentario.
Queremos alargar os nossos servicos ao nivel dentario e estético,
dar oportunidade aos mais novos na profissdo, prestar apoio
domicilidrio, continuar a evoluir nas novas tecnologias, apesar de
ja contarmos com Ortopantomografia, CBCT, scanner intraoral,
endodontia mecanizada, airflow para a Periodontia, bisturis
elétricos, cirurgia guiada para a colocagdo de implantes, de forma
que os tratamentos sejam mais dinamicos.

Apesar de todos estes avancos, a nossa missao é a mesma: tratar,
cuidar, comunicar e escutar numa relacio de empatia e compromisso,
sem qualquer preconceito.

De referir que contarmos com uma equipa multidisciplinar, de
diversas nacionalidades, para que a pessoa se sinta em casa. Todos
juntos, procuramos exceléncia, profissionalismo, dedicagdo e fazer
a diferenca na vida de todos os que visitam a clinica. £

SMILEDOUROVR {3 SMILE DOURO- VILA REAL
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“No biomagnetismo, cada pessoa é vista
como Unica, por isso néo trabalhamos
com ideias pré-concebidas nem
protocolos pré-definidos”

SOOOOOOOOOOOOO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO O OO OO OO OO OO OO OO OO

Andreia Baptista dedica-se a interpretar os sinais do subconsciente. Inspirada
por este principio, criou, em Leiria, o Andreia Baptista Terapias & Spa,
um espago proprio onde terapias complementares se unem para devolver
o equilibrio fisico e emocional. Entre as suas especialidades, destaca-se o
biomagnetismo, uma abordagem natural que equilibra o pH do corpo, alivia
dores, reduz inflamagdes e atua na prevengao e no tratamento de doengas.

Antes de conhecer o biomagnetismo,
limitava-se apenas a sobreviver.

Hoje, recorre a esta pratica para

curar pessoas e ajuda-las na
descoberta do seu bem-estar.

O que a levou a criar o projeto

Andreia Baptista Terapias e Spa,

em 2020?

Criei este projeto em fevereiro de

2020, nos Parceiros, em Leiria, antes

de entrar na drea do biomagnetismo

médico. Anteriormente, ja era

terapeuta formada, com um espago

situado na Maceira, em Leiria,

desde 2013, um espaco ja dedicado

a varios tipos de massagens como
massagem terapéutica, desportiva,
relaxamento, entre muitas outras,

drenagem linfatica manual, limpeza

aos ouvidos, tratamentos de estética
corpo/rosto, como, a gessoterapia [
(tratamento que me trouxe mais
reconhecimento por ser um método

menos usual), reflexologia podal,

inclusive esta ltima que me levou a um titulo no livro dos Recordes
do Guiness. Mas s6 no ano de 2019, surgiu a oportunidade de
criar um espago a minha imagem e com a minha marca, um
espago que trouxesse paz, leveza e marcasse a diferenca com
terapias holisticas integrativas complementares fora do “comum”
Algo que melhorasse o estilo de vida e o conforto didrio das
pessoas. Ja com este espago criado, surge o biomagnetismo
acompanhado pela Kinesiologia Integrativa Aplicada (K.I.A).
O meu objetivo sempre foi marcar pela diferenca. Com a minha
vasta experiéncia na drea, hoje sou também formadora de alguns
cursos, inclusive, o de Biomagnetismo Médico.

Dedica-se a uma area ainda pouco conhecida, mas que promete
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| | transformar a vida daqueles que
a praticam. Para quem nunca
ouviu falar de biomagnetismo,
como explicaria este conceito?
O biomagnetismo ¢é uma terapia
natural que equilibra o PH do nosso
corpo. No nosso organismo, existem
zonas que quando desequilibradas,
criam o ambiente ideal para virus,
bactérias, fungos e parasitas
originando uma pandplia de doengas,
focando- se também, no tratamento
da dor e inflamagao.
No biomagnetismo, cada pessoa
¢ vista como unica, por isso nao
trabalhamos com ideias pré-
concebidas nem protocolos pré-
definidos. A sessdo é orientada
pelas respostas do préprio corpo
através de testes bioenergéticos.
Essas respostas surgem através do

! subconsciente. Assim, o terapeuta

nao impde uma interpretagao,
apenas escuta o que o corpo indica
naquele momento.

O corpo envia sinais que nem sempre sio percebidos a tempo.
E possivel tratar a saude fisica e mental a distancia? Como
funciona esse processo?

Através de consultas online. Todos nds somos energia e, diferente
da sessdo presencial, onde os imanes sdo aplicados diretamente
no corpo, a modalidade a distancia utiliza, uma ligagdo mental/
energética entre o terapeuta e o paciente, podendo este estar em
qualquer parte do mundo. A patologia do paciente é rastreada
através de testes cinesioldgicos, possibilitando assim ao terapeuta
a identifica¢do de pontos de desequilibrio.



Assim feito, o terapeuta coloca sobre uma marquesa, os imanes

correspondentes a parte do corpo a tratar. Esta modalidade a
distancia, tem a mesma eficdcia que a terapia presencial.

O desequilibrio fisico e corporal surge, frequentemente, devido
a fatores como stress, emogoes reprimidas, traumas, infecoes
ou desgaste fisico. Como trabalha com o subconsciente para
identificar e desbloquear padroes e ajudar o corpo a recuperar
o equilibrio naturalmente?

Através duma terapia complementar, chamada EFT, que visa
desbloquear a parte emocional do paciente, estimulando
suavemente pontos especificos correspondentes a terminagdes
nervosas do corpo, pontos esses usados também na acupunctura
(sem agulhas), e focando-se também em emogdes ou traumas
de memorias passadas.

Isso permite que a memoria seja integrada sem sobrecarga
emocional. O que antes gerava ansiedade, medo ou tenséo, deixa
de ter o mesmo impacto, trazendo mais equilibrio e seguranga.
Toda a parte fisica, geralmente tem uma raiz emocional, e através
de certos testes cinesioldgicos, feitos aquando da consulta, o
subconsciente “responde” a época e qual a causa do trauma.

Tendo em conta que a saide mental acompanha todo o ciclo
de vida, de que forma a terapia é ajustada quando aplicada a
bebés, gravidas e adultos, garantindo sempre a sua seguranca
e aeficacia?

Muito simples, o biomagnetismo, é uma terapia nio invasiva,
logo, ndo causa danos, nem tem efeitos secundérios para o
paciente. Portanto, ela é aplicada sempre da mesma forma a
excecdo de certos pontos em gravidas ou pacientes com aparelhos
eletronicos, sendo sempre segura e obtendo resultados eficazes.

Por vezes, o mal-estar pode indicar intolerancias alimentares.
Como ajuda as pessoas a identifica-las e a melhorar o seu
dia a dia?

Hoje, é uma situa¢ao muito falada, as intolerancias. E mais uma
vez, é a kinesiologia, que permite identificar alimentos que o
nosso corpo nio tolera. Através de testes cinesioldgicos feitos
aquando da consulta, colocando o alimento em questio, na mao
ou no umbigo do paciente, é mais uma vez, o subconsciente a
dar-nos a resposta, se é compativel ou néo, com o paciente em
particular.

Treze anos de experiéncia trazem, certamente, historias
marcantes. Pode partilhar alguma que a tenha tocado
particularmente?

E muito dificil escolher uma histdria, no meio de muitas, mas se
tivesse que destacar uma, seria a de uns pais desesperados com
o seu filho de dois anos. Esta crianca em questdo, com apenas
dois anos, ainda néo falava, ndo olhava os pais nos olhos, passava
as noites agitada, soltava algumas palavras soltas aos gritos,
apresentando ai alguns sinais de autismo que levava os pais ao
desespero. Apds a primeira consulta notimos uma diferenca
abismal, pois apenas no caminho até casa, foi o caminho todo
a tentar falar com os pais. Inclusive na escola, a educadora
mencionou que se tinha notado uma evolugéo tremenda. Outro
ponto negativo, era a alimentagdo, esta crianca nao provava
alimentos desconhecidos, e apds a chegada a casa, provou.
Hoje, ja faz praticamente todas as coisas que néo fazia, acima
mencionadas. Sem duvida, que foi um desafio que temos vindo
a conseguir superar, com resiliéncia, dedicagio e trabalho.

Que orienta¢io deixaria a quem procura solu¢des naturais
para viver com mais equilibrio e harmonia?

As principais atengdes sao, a alimentacio, o exercicio fisico,
a qualidade de sono, e uma boa gestdo emocional, visto que
contribuem para todo um equilibrio do PH do nosso corpo.
Existindo um PH equilibrado, nio ha territorio propicio para
o desencadeamento de patologias. EJ
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O apoio hecessério na hora de mudar
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Quando percebeu que a profissao que tinha escolhido ja nao a fazia sentir-se
realizada, Claudia Gesto transformou os receios em forca e reinventou-se. Hoje
em dia, através do programa ReinventYou, auxilia outras mulheres na situagdo

em que ja esteve, a converterem a insatisfacdo laboral em clareza e confianga.

Enquanto Coach de Carreira
especializada em transicdes
profissionais no feminino,
ajuda mulheres com mais
de 40 anos, insatisfeitas
profissionalmente, a
retomarem o rumo
profissional com leveza e
confianga. No que consiste
o programa ReinventYou?
O ReinventYou é um programa
de acompanhamento
individual para mulheres
40+ que, apesar de uma
carreira estavel, sentem que
algo deixou de fazer sentido.
Muitas tem receio de mudar,
mas muita vontade de voltar
a sentir entusiasmo pela
profissdo. O programa nio é
sobre comecar do zero, mas
sobre valorizar o percurso
ja feito e construir uma
nova etapa com inteng¢ao
e seguranga.

Esta estruturado em quatro
fases: clarificar o que jd ndo serve, redefinir uma visdo alinhada
com a mulher que ¢ hoje, reposicionar-se com confianga e
criar um plano de a¢do realista. Tudo num espago seguro,
onde a mulher se volta a colocar no centro das suas decisoes.

Muitas mulheres sentem-se esgotadas, mas dizem nio
poder parar. Por que motivos é importante parar e escutar
o que “diz” o corpo?

Vivemos numa cultura que normaliza o cansago permanente.
Muitas mulheres habituaram-se a dar resposta a tudo, adiando
as proprias necessidades. O corpo comeca por dar sinais
subtis (exaustdo, falta de energia, irritabilidade) e, quando
néo ¢ escutado, acaba por exigir atencéo.

Parar ndo ¢ fraqueza, é autocuidado. Escutar o corpo permite
recuperar energia e criar espago para decisdes mais alinhadas.

34 m CORPORATE MAGAZINE JANEIRO

Quais sdo os seus habitos
para manter o equilibrio
entre a vida pessoal e a
carreira profissional?
Para mim, o equilibrio
ndo é ter tudo perfeito ao
mesmo tempo, mas fazer
escolhas conscientes. Defino
prioridades para saber onde
investir tempo e energia em
cada momento, reservo tempo
para mim de forma intencional
e tenho uma agenda
estruturada. O equilibrio
estd nessa capacidade de
ajustar e de estar presente
onde estou.

Quando uma pessoa
pretende mudar de carreira,
as insegurangas tendem a
aparecer e, muitas vezes, a
influenciar na decisdo. De
que forma, com a sua ajuda,
podem ser transformadas
em forga?

As insegurangas fazem parte de qualquer mudanga. O problema
ndo é senti-las, mas deixar que decidam por nés. Muitas mulheres
duvidam do seu valor e da sua capacidade de recomecar.

No meu trabalho, ajudo-as a transformar a inseguranca em
clareza. Através de um acompanhamento estruturado, ganham
consciéncia das suas competéncias, fortalecem a confianga interna
e constroem um plano alinhado com a sua realidade. Quando
existe dire¢do, a inseguranga deixa de paralisar e passa a orientar.
Em jeito de finalizagao, gostava de dizer que se sentes que algo
jando faz sentido, confia nesse sentir. A vontade de mudar nao
surge por acaso. @
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SERVICOS

Limpeza - Extragcao
Implantes - Ortodontia
Branqueamento
Protese dentaria
Harmonizacao facial

Av. Joao Paulo Il Entrada 16B, R/C E ¢ 5000-198 Vila Real
TIm.: 964 780 804 e Tel.: 259 338 365 ® smiledouro@gmail.com
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