


Formacado Financiada para
Empregados e Desempregados

Por Nuno Oliveira
Diretor de Servigcos da AMUT

A AMUT viu aprovada a sua candidatura ao POISE,
financiada pelo FSE, para a concretizacdo de acdes
de Formacdo Modular Certificadas, destinadas
a aumentar a adaptabilidade e as competéncias
exigidas pelo mercado de trabalho de Empregados
e Desempregados. Os nossos percursos formativos
irdo fortalecer as competéncias dos trabalhadores
que estdo em risco de perda de emprego e dos que,
infelizmente, ficaram desempregados ao longo do
ultimo ano.

0 nosso plano de formacéo coordena-se com as areas
prioritarias da economia atual. Assim, a primeira
acdo que iremos iniciar no inicio do més de fevereiro
2021, tem como objetivo responder a uma forte
necessidade das familias. Trata-se de uma formacéo
para Acompanhamento Personalizado no Apoio a
Comunidade, cujo objetivo é capacitar os formandos,
ao longo de 50 horas, no acompanhamento de
adultos em contexto domiciliario que se encontrem
em condicdo de debilidade e que necessitem da
prestacao de cuidados de saude basicos.

Destinada a desempregados ndo DLD, com
habilitacbes iguais ou superiores ao ensino
secundario, esta acdo funcionara em horario laboral,
entre as 14h00 e as 18h00, e os nossos formandos
tém direito a um apoio financeiro correspondente
a Bolsa de Formacéo, Subsidio de Alimentacao e de
Transporte.

Para trabalhadores empregados, com habilitacoes
inferiores ou iguais ao ensino secundario, esta
previsto o arranque, no dia 02 de marco, de um curso
de informatica, que dotara os nossos formandos de
competéncias ao nivel da Folha de Calculo (UFCD-
0778), Funcionalidades Avancadas (UFCD-0757)
e Utilitario de Apresentacdo Grafica (UFCD-0779).
O percurso funcionara em horario poés-laboral,
semanalmente, entre terca e quinta feira, das 18h30
as 21h30, num total de 100 horas, e 0S nossos
formandos terao direito a subsidio de alimentacéo.

Para informacdes e inscricoes podera contactar
935481951 ou candidaturas@amut.pt. e

-
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Prémios de Mérito Escolar 2020

O Prémio de Meérito Escolar é um beneficio
atribuido, anualmente, aos associados familiares
descendentes, que tenham obtido uma média final
no Ensino Secundario igual ou superior a 17 valores.
Desde 2013, com muita alegria, ja foram atribuidos
22 Prémios, valorizando o esforco e a dedicacao
destes jovens e das suas familias.

No passado dia 12 de janeiro 2021, é com grande
alegria que mais 5 finalistas do secundario, no ano
letivo 2019-2020, foram reconhecidos pelo seu

excelente desempenho escolar, com a entrega de
um certificado de mérito e de um valor monetario de
125€.

Parabéns aos nossos associados Beatriz Moreira
Fraga, Carolina Goncalves Franca, Leonor Pereira
Ferreira, Martim de Oliveira Soares Novais e Tiago
Fernando Soares Rocha Sousa! A AMUT deseja-vos
as maiores felicidades e que continuem a trilhar um
futuro prospero, participando na construcdo de uma
comunidade de exceléncia e solidaria. e

Confirmacgdo anual de rendimentos
Associados Aposentados

No sentido de dar cumprimento ao estipulado
nos Estatutos e Regulamento de Beneficios, os
associados aposentados devem, anualmente,
fazer prova da sua pensdo/reforma, para
atualizacao da base de dados.

Assim, devem apresentar na Sede da AMUT
ou enviar em formato digital para o email
amut@amut.pt, uma copia do tltimo recibo de
pagamento da pensdo/reforma ou da declaracio
de rendimentos do ano 2020, até ao prazo maximo
de 18/02/2021.

Informamos que, a semelhanca dos anos
anteriores, para os pensionistas ndo registados
nos servicos online da CGA (Caixa Geral de
Aposentacoes), a declaracao sera enviada para
a respetiva morada. Ndo serdo enviadas 2.* vias
por correio postal, podendo o pensionista, em
qualquer momento, aceder a Declaracdo na CGA
Directa, bastando para tal aderir a esse servico,
atraves do Registo de Pessoa Singular no site
www.cga.pt. e
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Por Maria Lencastre
Coordenadora da AMUT’IESIM

A iniciativa Afeto3 (Afeto ao Cubo) contou com o
empenho de 12 participantes para gerar sorrisos
entre alguns seniores que se encontravam mais sos.
Depois de recolhidas as suas historias de vida e
memorias, estas foram partilhadas com criancas e
jovens que as verteram para o papel, criando belas
ilustracoes. Esta historia ilustrada é apenas um
exemplo dos presentes que seguiram para cada
um numa caixa-cubo especial, repleta de mimos
destinados a estimular a sua felicidade.

Com esta experiéncia ficou claro de que a alegria de
dar é sempre maior do que a de receber. Saibamos,
por isso, fazer deste ano que comeca uma nova
oportunidade para praticar a generosidade.
Obrigada a tod@s os participantes, a Casa da
Juventude de Rio Tinto e a Santa Casa da Misericordia
de Vera Cruz de Gondomar!
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Testemunhos:
“Formacdo bastante interessante, desafiadora,
motivadora e inspiradora.”

“Para mim foi muito importante conhecer este
projeto, porque nio fazia ideia da sua existéncia. E
acho que é um bom projeto para ser partilhado com
outras organizagdes ou grupos socias que tenham
contactos com varias comunidades que necessitem
de apoio dentro e fora de Portugal.”

“Sonhar: sempre! Experimentar: disponibilidade
e abertura para novos caminhos! Realizar: tracar
percursos e recriar; Concretizar: fazer acontecer!
Viver!”

“Ao frequentar esta acdo de formacdo tive a
oportunidade de conhecer o Jogo Oasis, suas fases
e regras. Gostei muito de ter participado pelas
partilhas, pela aprendizagem e pela unido de todos
os envolvidos. Fiquei feliz, apesar de todas as
condicionantes, conseguimos concretizar o Projeto
Afeto ao Cubo.”

A [ESIM é uma incubadora vocacionada para apoiar
projetos que visam a melhoria da qualidade de
vida dos seniores, adultos dependentes ou seus
cuidadores.

Para mais informacoes sobre estes projetos ou a
IESIM usem o e-mail amutiesim@gmail.com ou o
tlm 933083552.



Mazelas

Por Ricardo Novais

Medicina Integrativa e Naturopatia na Clinica AMUT'Saude

As mazelas envolvem os cortes, arranhdes, picadas,
hematomas e pequenas hemorragias que surgem no
decurso de uma normal e sadia atividade quotidiana.
Mercé dos conhecimentos cientificos que granjeamos
como humanidade, foram ganhando forca entre nos
medos coletivos de infecOes por microrganismos
oportunistas no decurso de uma vida social normal, de
perdas excessivas de sangue quando nos machucamos
ou até de algum tipo de reacdo alérgica exacerbada
quando somos picados por um bicho. Esses receios
fazem-nos sentir, atualmente, aversio a tudo o que &
mazela, levando-nos a evitar os exercicios e trabalhos
fisicos de exterior, de contacto interpessoal e com a
natureza.

Porém, em oposicdo a norma cientifica moderna de
endeusamento da alopatia (medicamentos e vacinas),
somos obrigados — também — a reconhecer que
dispomos de mecanismos sublimes de regeneracio. A
beleza do processo em que o organismo reage a um
corte, por exemplo, desde a cascata de coagulacdo —
para travar a hemorragia — até a formacéo do tecido de
cicatrizacdo, é simplesmente divinal.

Levanto, por conseguinte, a seguinte reflexdo: quando

estamos perante um atleta de alta competicdo, para
estar a um nivel 6timo de performance, ele necessita
de treinar todos os dias, certo? Se, por algum motivo,
ndo o fizer, comeca a claudicar no rendimento, que por
suavez, ira afetar a eficacia (um jogador de futebol que
deixe de treinar, por exemplo, perde a acutilancia de
um pico de forma e ndo marca tantos golos). De igual
maneira, se 0 nosso corpo deixa de “treinar” para a
autorregeneracdo, porque numa determinada altura
da nossa vida tomamos a decisdo de nos escudarmos
numa espécie de redoma de vidro, alheados do mundo
natural e supostamente “protegidos”, o nosso corpovai
perder muita da eficacia intrinseca de autocura.

Nao queremos com isto dizer que ndo devemos ser
cautelosos e prevenir acidentes (ou infecdes). Mas
avida é para se viver e nio somente sobreviver. E se
queremos viver, devemos fazé-lo 14 fora, no exterior.
Sugerimos que nao entre em panico da proxima vez
que levar uma picada de um inseto nemvé a correr para
o hospital se o seu filho esfolar o joelho. O nosso corpo,
afinal, é sabio e precisa de ir treinando ocasionalmente.
A Historia demonstra que a via NATURAL supera
sempre avia artificial. e
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Mindfulness e Compaixao

Por Maria Lencastre
Coordenadora da AMUT’IESIM

Seguindo a tendéncia mundial de agravamento da
saude mental, segundo dados de 2015, em Portugal,
as perturbacoes mentais e de comportamento
tém um peso de 11,75% no total de anos de vida
saudavel perdidos. Neste contexto, a promocéo do
desenvolvimento de competéncias socioemocionais,
através de programas preventivos e promocionais,
torna-se fundamental, sobretudo em fases davida de
particular vulnerabilidade.

Recentemente, nalguns destes programas, tém
sido introduzidas abordagens contemplativas
oriundas das tradicoes orientais, como é o caso da
mindfulness, cuja definicdo mais frequente é aquela
proposta por Jon Kabat-Zinn, como consciéncia
associada ao prestar atencdo ao momento presente,
de forma intencional e sem julgamento, pressupondo
aregulacio da atencio sobre quaisquer experiéncias
emocionais, cognitivas e fisicas que estejam a
acontecer, e uma atitude néo julgadora, ou seja,
impregnada de curiosidade, abertura e aceitacao.
Outro conceito que ocupa um lugar central nas
tradicbes orientais, e que tem ganho especial
relevo na psicologia ocidental, € a compaixdo. Sao
varias as definicées que se apresentam, tais como
a de Paul Gilbert, em que se adopta um ponto de
vista evolucionista, da compaixdo como um sistema
primario de regulacdo de afetos, a semelhanca
das capacidades de filiacio que os primatas
desenvolveram para sobreviver ou a perspetiva
baseada nos estudos interdisciplinares de Tania
Singer e os seus colaboradores, da compaixao
como uma atitude perante a vida que subentende
componentes somaticos, de atencdo, afetivo-
emocionais e cognitivos. Aspetos comuns nas
diferentes definicbes parecem ser a abertura ao
sofrimento dos outros e desejo de o aliviar.

Ja o cultivo desta atitude consigo proprio, segundo
Kristin Neff, define auto-compaixio, conceito que a
autora operacionaliza através de trés componentes
basicos: bondade-pelo-proprio - ser bondoso
e compreensivo consigo proprio, ao invés de
hipercritico ou julgador; humanidade comum - ver
os erros como parte da condicdo humana e nio
como uma experiéncia exclusivamente pessoal
e mindfulness - desenvolver a atencdo plena,
aceitando pensamentos e emocdes dolorosas sem
sobre-identificacdo com essa experiéncia interna.
Sédo javarios os estudos que revelam os beneficios de
programas baseados na mindfulness e compaixdo,
incluindo melhores capacidades de regulacio
e atencdo, melhor funcionamento do sistema
imunitario, aumento da empatia, diminuicio do
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abuso de substincias, reducio dos niveis de stress
e sintomas depressivos, aumento da felicidade,
otimismo, iniciativa pessoal, conexdo e diminuicdo
da ansiedade, depressio, perfeccionismo neurético
e ruminacdo. e

Uma pratica de bolso:
autocompaixao

a pausa de

Quando sentir algum tipo de desconforto
emocional ou stress, tente localiza-lo no
corpo, tentando dar-se conta das sensacgoes
presentes. E depois dizendo lentamente a si
mesmo(a):

“ 2

ste é um momento de sofrimento. Isto dor.
Isto é mindfulness.

‘O sofrimento faz parte da vida. Ndo estou
sozinho. As outras pessoas também sofrem.”
Isto € humanidade comum.

Depois, ponha uma ou as duas maos sobre
0 coracdo ou qualquer outro lugar que o(a)
faca sentir tranquilo(a), sentindo o toque
aconchegante das maos.

“Que eu possa ser amavel comigo mesmo(a).
Que eu possa aceitar-me como sou.”
Isto € bondade consigo mesmo(a).



Caminho(s)

Por Joana Lopes
AMUT'eira

Janao me lembro quando iniciei as minhas caminhadas
na AMUT. Olhando para tras parece que ja foi ha uma
vida dadas as aprendizagens e evolucdes que estas
caminhadas me proporcionaram.

Como o nosso Amuteirinho Diogo refere e pergunta:
“Divertiste-te?” Diverti-me muito e ja fui muito feliz
Caminhando!

Na primeira caminhada que fiz lembro-me que nao
conhecia quase ninguém mas la fui na mesma. Na
véspera pensei: “Mas 0 que é que uma menina como
eu que nio anda 300 metros sem ser de carro, que
tem uns pés imaculados de princesa, que odeia
levantar-se cedo, vai fazer para uma caminhada destas
em que a pessoa tem de acordar cedissimo para ir,
ao frio e ao vento, caminhar imenso, cansando-se
deveras, suando, entre outras coisas mais que ainda
nao me tinha familiarizado chamadas “bolhas”. So
sei que me convenceram argumentando que era uma
caminhada de nivel facil e de poucos kms. Iniciei a
minha caminhada com o grupo e, de vez em quando,
la ia perguntando se faltava muito ao que todos me
respondiam o mesmo. Que era “ja ali”. Achei estranho,
pois diziam-me esta mesma coisa faltando 1 km ou
10 kms. Ouvia risos com a resposta e ndo percebia
muito bem o seu significado. Sei-o hoje tal como toda a
Familia Amuteira. Naquela minha primeira caminhada
fiz logo umas 3 ou 4 bolhas. As minhas primeiras. No
dia seguinte fiquei de cama, a dizer mal da minha vida
e da AMUT, todavia senti-me estranhamente mais leve
e feliz. No més seguinte a AMUT apresenta uma outra
caminhada e eu estupefacta comigo mesma inscrevi-
me logo. Sai da AMUT a pensar se nao seria melhor
dirigir-me ao “Julio de Matos (instituicdo psiquiatrica
alfacinha)”. Pensei: “Mas como é que eu me posso a
estar a inscrever novamente? Para sofrer fisicamente?
S6 posso ser masoquista”. Para além de obesa, o
que sempre dificultou e abrandou o meu ritmo nas
Caminhadas e por isso chegava, quase sempre, em
ultimo. Pelo menos pensava eu que era por isso...
Averdade é que a familia Amuteira das Caminhadas é
constituida, maioritariamente, por pessoas mais velhas
que eu, mas que parecia que todas tinham um foguete
num certo sitio, o que lhes permitia, ultrapassarem-me
o que feria, inicialmente, o meu delicado ego. Averdade
¢é que cada um tem o seu ritmo e a caminhada é como
avida, uns precisam de mais tempo “para la chegar”.
Meses e anos de caminhadas na AMUT passaram-se e
fui fazendo amizades. Um dia chegou a minha primeira
grande caminhada. A ida a Fatima a pé, para comemorar
0 seu centenario. Fizemos as primeiras partes por
etapas e a partir de Pombal fizemos cerca de 3 ou 4 dias
seguidos. Essa Caminhada “rebentou” comigo avarios
niveis. Lembro-me que tinha 80 kgs e 1,55 cm. Estava

obesa e o caminho foi-me extremamente doloroso de
fazer. As temperaturas quase que rondavam, por vezes,
os 40 graus. Fiz cerca de 13 bolhas mas caminhei
sempre na mesma sem parar. Tinha dentro de mim uma
forca interior que desconhecia e que me fazia avancar
sem cessar. Desconhecia este super poder. A exaustio
levou-me, no final, a um processo de catarse tal que
néo consegui parar de chorar incessantemente. Nessa
alturalembro-me bem que nao chorei de alegria. Chorei
de dores externas, de feridas emocionais escondidas no
meu “eu”. Chorei pelas perdas que tive, pelas minhas
frustracoes, desilusoes, pelas tristezas da vida, por
coisas recalcadas em mim talvez até desde a infancia.
Foi a melhor terapia que fiz! Esta caminhada! Pois no
final senti um alivio nunca antes sentido no meu self.
Senti uma sensacido de superacio e de concretizacio
pessoal jamais imaginada por mim. Tinha chegado em
ultimo (pois ainda tinha muito que aprender) mas tinha
conseguido chegar. Tinha conseguido fazer o meu
caminho até a minha Santa Padroeira Nossa Senhora de
Fatima. Horas mais tarde dirigimo-nos de méos dadas
para o Santuario e ai encontrei-me com Deus e com
Nossa Senhora. O meu coracdo 14 acalmou e senti uma
paz interior e uma compaixao nunca antes sentida, mas
que s6 o Caminho me havia proporcionado este feito.
Abracei cada um dos meus colegas com um carinho
enorme de bondade em mim e pensei: “O Caminho é
mesmo magico, transforma-nos, faz-nos crescer e, de
facto, torna-nos ou pelo menos sentimos-nos melhores
pessoas, pois fomos esvaziando, por exemplo, 0s
ressentimentos pelo Caminho”.

Um ano mais tarde inicio o Caminho Francés de
Santiago. Neste Caminho, meus amigos, posso-vos
dizer que senti coisas completamente contrarias ao
Caminho de Fatima (talvez por ja me encontrar mais

Continua >
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> Continuacgdo

leve). Neste Caminho realizamos um percurso de
quatro dias seguido e sentia-me mais calma. Mais
confiante, pois também ja havia feito amizades que me
proporcionaram uma certa segurancga. Neste Caminho
fui verdadeiramente feliz! Foi nele, que se formaram
espontaneamente o grupo das Mosqueteiras. Uma
quadra composta por uma obesa ainda com certos
problemas de autoestima e de autoconfianca (eu),
uma “coxa” (Dra. Sandra Antunes), uma alma ainda um
pouco perdida a divagar (Catia) e a baixinha da Sofia
que s6 andava tdo devagar para caminhar ao nosso
lado, penso eu... Formamos um grupo inseparavel.
Complementavamos-nos. Eramos as tltimas a chegar
em todas as etapas, mas até hoje juramos que nunca o
fizemos propositadamente. Argumentavamos que como
eramos mais baixas, davamos passos mais pequenos,
entre outras brincadeiras, como desculpas. O que
desconheciamos era que o Caminho faz-se caminhando
e que o fizemos mais devagar para o apreciarmos mais
detalhadamente, pois talvez necessitassemos de mais
tempo para nos conhecermos melhor a nos proprias e
para evoluirmos, a0 nosso ritmo, como seres espirituais
que somos. Como fomos felizes neste Caminho!
Aqui, rimos sem parar. Comecavamos a caminhar de
madrugada com graus negativos, mas felizes. Sempre
Ccom um SOITiSO na cara ansiosas por mais uma etapa.
Ouvimos musica classica no meio da floresta, atraves
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de um dispositivo moderno la colocado e juramos,
até hoje, que, infelizmente, ndo fumamos nada ilicito.
Houve um almoco, um dos mais importantes da minha
vida, pois choramos, verdadeiramente, de tanto rir,
por extensos minutos que pareceram uma eternidade.
Doiam-me os maxilares, cada musculo do meu corpo
adormecido h4 anos (ilacdo para “acordar para a vida,
para o que de facto importa”) e, principalmente doiam-
me 0S meus pés, mas estavamos tao felizes que esta
energia contagiante nos transformou. Uniu-nos ainda
mais e cada uma de n6s encontrou, dentro de si, alegrias
ha muito esquecidas e, agora, relembradas. De facto
construiram-se aqui lagos que perduram até hoje. As
Mosqueteiras sdo uma unio de energias divergentes
que se complementam e que, de facto, evoluiram no
Caminho. Todas no seu tempo. Este Caminho foi, para
mim, uma celebracdo da Vida, um reencontro com o
meu “eu” mais belo, puro e ancestral onde a maldade
nao tem lugar. S6 o0 amor e a compaixao o tém. Sinto
de facto que me tornei uma melhor pessoa e acima de
tudo aprendi a aceitar-me um pouco mais como sou
fisicamente e a gostar um pouco mais de mim, pois no
Caminho néo ha lugar para inibicoes. Somos livres!
Criaturas maravilhosas da Natureza. Apesar da chuva,
do vento gélido e das vicissitudes deste Caminho, a
catarse aqui foi de risos e sorrisos, foi transformadora
e real.



Uniu quatro pessoas que tém uma amizade profunda
até hoje.

Anos mais tarde adoeci. Leucemia mieloide aguda. O
meu segundo cancro. Este asssustador! Lutei contra
este monstro gigante e venci, apesar de ter descido aos
infernos para o derrubar, para o destronar! Mas, sinto
que foi a minha forca interior, criada e desenvolvida
pelos Caminhos que me fez ganhar esta guerra.
Isso e 0 amor incondicional de todos e todas que me
acompanharam nesta saga e me contagiaram com o
seu Amor. Engracado que, quando estive internada, do
que sentia mais falta era das Caminhadas e partilhei
esta minha saudade, muitas vezes, com a minha Isabel.
Expliquei-lhe que talvez tivesse tanta saudade porque
no Caminho somos livres, somos nos proprios, Somos
quem quisermos ser! E o mais engracado é que os
meus colegas Amuteiros e Amuteiras iniciaram o

Sopa de Inverno

Por Sandra Antunes
Especialista de MTC na Clinica AMUT'Saude

A sopa é uma das receitas a investir no inverno. Além
de ser quente e aquecer-nos, os ingredientes que
selecionarmos podem ajudar na nossa imunidade.
No papel principal da nossa saide imunitaria temos
o0 intestino e por isso, cuidar, estimular e colonizar a
microbiota (populacéo de bactérias que la habitam)
com as “boas” bacterias, é fundamental.

E importante estarmos cada vez mais conscientes
que precisamos de cuidar dos nossos intestinos,
pois para além de serem responsaveis pela absorcao
dos nutrientes, sdo também preponderantes no
sistema endocrino, que nos regula hormonal e
psicologicamente. Promover diariamente alimentos
pré-bioticos (vegetais e fruta) e probioticos, &€ uma
boa forma de comecar o ano 2021!

Ingredientes:

300 g de abobora

300 g de batata-doce

300 g de cenoura

1 colher de sopa de azeite

1 porcdo de gengibre

1 dente de alho

Flor de sal gb

Agua mineral ou caldo de ossos ou de vegetais gb

Toppings: Ovo escalfado e/ ou sementes de abobora.

Caminho Inglés de Santiago enquanto eu estava a lutar
pela minha vida numa cama de hospital, mas consegui
fazer esse Caminho com todosvos, através da minha fiel
amiga Catia que empunhou nas costas uma t-shirt com
aminha cara sorridente avista de toda a gente. Parecia
a minha fiel escudeira que com orgulho e em minha
honra me carregou o caminho todo! Fui convosco!
Senti 0 vosso amor e as vossas preces e acredito que
foi também essa forca e esse carinho de cura e de
compaixdo que me deu forcas para eu superar o dilivio
pelo que passei. R

Queria agradecer a minha mestre Angela Pereira
(pois sem ela nada disto teria acontecido), as minhas
Mosqueteiras e a minha Familia Amuteira, que me
carregou com ela, dentro do seu coracdo, até ao fim,
pelo(s) Caminho(s)! °

Preparacao:

Lavar muito bem os vegetais e cortar em pedacos.
Cozinhar os vegetais com pouca agua. No final de
estarem cozidos, adicionar os restantes ingredientes
a gosto e conforme a espessura pretendida.

Servir com um ovo escalfado e sementes.

Consumir quente. o
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