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Por Claudia Vieira

Vereadora da Camara Municipal de Gondomar
Desenv. Econdmico e Empreendedorismo / Coesdo Social / Saude / Adjunta do
Presidente para a Gestao do Territorio e para o Planeamento Estratégico

ivemos tempos frageis, pautados

por incertezas e angustias... Nos ul-

timos meses, ejalavao quase 2 anos,
a tematica dominante foi a satde, melhor
dizendo, a doenca por covid-19; as relacoes
passaram a assumir-se distantes, onde os
abracos deram lugar a acenos de cabeca ou
a apertos de mao timidos, e no rosto de cada
um, a mascara passou a fazer parte da in-
dumentaria diaria.
Mas mantivemos livre o olhar, ele saiu re-
forcado, ganhou um outro sentido, um
outro significado, permitindo a nossa es-
séncia, de relacao e emocao, crescer, adap-
tar-se, superar-se e definir um rumo.
Muitos foram os momentos vividos desde
entdo. No inicio, parecia um filme (de ter-
ror), em camara lenta, onde tudo aconte-
cia e cada um de nés reagia. Precisamos de
criar novas respostas, de envolver as pes-
soas da autarquia e muitos outros profis-
sionais, que estiveram sempre disponiveis,
foram incansaveis, e com este nivel de co-
laboracao, rapidamente passamos da rea-
cao a acao, a definicao de um plano, de uma

estratégia para responder a todas as ad-
versidades. Nao vos vou falar de tudo o que
fizemos, pois por muito que tentasse, sen-
tiria sempre que foi pouco, tendo em conta
que aquilo que cada um colocou de si, nao é
mensuravel.

Desde a linha de apoio aos municipes; ao
Gondomar Protege (apoio em refeicdes;
medicacdo e outros); aos contactos com os
idosos em situacao de isolamento; a colabo-
racao dos parceiros, organizagoes sociais,
juntas de freguesia, forcas de seguranca e
protecao civil; a saide e muitos outros, a
esperanca surge, meses depois, com a va-
cinacdo. A mobilizacao e envolvimento de
todos os que abracaram esta nobre missao
de verdadeiro servico publico e continuam
a colaborar para que possamos vencer este
desafio, tem sido o mais valioso contributo.
Esta é a nossa esséncia - superacao - e com
isto caminhamos, lutamos e continuamos a
trilhar novas missoes, para que nos proxi-
mos 365 dias, neste novo ano, possamos ter
a oportunidade de ser aquilo que nos define
- livres!
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AMUT’'SABER

Regressam os Encontros
AMUT’Relax - Técnicas de
Meditacao e Movimento

Testemunho das formandas Dulce Vilas Boas e Luisa Melo

/

.

J

Dulce Vilas Boas

uvi ha dias uma frase que me deixou

a pensar: a paciéncia é a coragem

de todos dias. Paciéncia que nao é
sinénimo de aceitacdo total do que corre
mal ou resignacao perante o que parece do-
minar-nos completamente. Paciéncia que
é pacificar-se e nao andar continuamen-
te a estrebuchar por dentro, com medo do
que pode acontecer no futuro e com pena
do que ficou por fazer no passado. Mesmo
quem é por natureza paciente, precisa de
cultivar a virtude, julgo eu.
Foi assim que comecei a frequentar o Relax,
jaha alguns anos, primeiro na sede da Amut
que ficava num edificio junto da Camara,
depois no polivalente da atual sede. Ao fim
do dia de quinta-feira, era tempo de dancar,
fazer Qi- Cong, exercicios tibetanos, medi-
tar e, muito importante, de nos sentarmos
em roda e respondermos aos desafios que a
nossa animadora, a Angela, lancava. Gosta-
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va particularmente daquela pergunta “En-
tao, qual foi o milagre desta semana?”, mas
também da evocacao de alguma efeméride
celebrada na altura: se era a semana do dia
do pai, cada um falava do seu, se era a se-
mana do dia Liberdade, cada um falava da
importancia deste valor na sua vida. E todos
se ouviam, calmamente.

Naturalmente, acolhi mais facilmente al-
gumas praticas que outras, embora me sin-
ta grata por todas ter conhecido e ter tido
a possibilidade de recusar algumas com as
quais nao me identifico. Sinto a falta desses
momentos, mas também a certeza de que
muito do que neles experienciei me alimen-
tou o desejo de procurar formas de cultivar
a paciéncia, me abriu portas a mais conhe-
cimento e possibilitou o meu crescimento.
A possibilidade de voltar a fazer a roda pa-
rece-me quase uma miragem, como se
mascaras, vacinas e afins fizessem parte do



AMUT'SABER

tal novo normal onde nao cabe essa atividade. Mas talvez seja esse o milagre de dias que se
avizinham... Quem podera assegurar que nao?

Aquele abraco do fim de cada sessao de Relax

Luisa Melo

a alguns anos, quando 4 )

iniciaram as aulas de re-

lax na AMUT, fui convi-
dada por uma amiga a inscrever-
-me nesta atividade, pois andava
sempre “a correr” num ritmo fre-
nético, com sinais de cansaco e
desanimo. Decidi ir a uma ses-
sdo para experimentar, fui muito
bem acolhida por todos, gostei
e fiquei, mesmo quando deixa-
mos de ter sessOes presenciais e
passaram a ser via internet pelos
motivos de todos conhecidos.
Devido a situacao pandémica,
as aulas acabaram por ser sus-
pensas, mas estou, tal como to-
dos devem estar, com saudades e
com vontade de participar nova-
mente nestes encontros.
Com o decorrer da minha par-
ticipacao nestes momentos de
relax, através das dancas, das \_ )
conversas, das meditacoes, dos
exercicios de controlo da respiracao, dos exercicios de relaxamento muscular, etc., come-
cei a sentir tranquilidade, bem-estar e uma maior autoestima. Estas aulas de relaxamen-
to, através de “agdes simples”, proporcionaram-me momentos de calma, alegria, criei la-
cos de amizade com o restante grupo - formadora e formandos/as.
Devo portanto salientar o carater positivo da minha experiéncia, pois através dela adquiri
aprendizagens importantes que contribuiram para o meu bem estar e crescimento pes-
soal.
Com estima e gratidao,

O que é o AMUT’Relax?

Encontros de Sabedoria em torno de técnicas de meditacao e movimento em que se
potencia o didlogo, a partilha e o encontro, com o objetivo de promover o relaxamento

e o equilibrio mental, fisico e emocional.
Meditagdo estatica, em movimento, mindfulness, dancas circulares meditativas, Qi
Qong, auto-massagens, técnicas de respiracao, ...
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AMUT'Saude

Conceito Socio-antropoloégico de

Saude Mental

Por Jacques Houart

Doutorado em Antropologia, Professor Aposentado da Universidade de Coimbra,
Formador de Terapias de Danca e Movimento, Respiracao Holotropica e
Biodinamica, Meditacao Terapéutica e Emocional

m numero cada vez maior dos nos-

sos contemporaneos sofre de diver-

sas perturbacoes mentais. Nume-
rosos estudos recentes convergem sobre
esta questao. Quais sao as razoes principais
deste fenomeno?
Sao multiplas, claro! E as angustias geradas
pela atual situacdo pandémica nao ocupam
uma posicao de pouco relevo, como se sabe.
Mas estas ultimas sao de carater circuns-
tancial! Esta tendéncia do aumento critico
das patologias mentais, embora tivesse so-
frido nos Glltimos anos uma aceleracao bru-
tal, é de origem muito mais antiga e cons-
titui um pano de fundo constante destas
ultimas décadas.
De facto, a degradacao das condicoes cli-
maticas e o agravamento das assimetrias
sociais a nivel global sdao com certeza dois
dos fatores essenciais de preocupacao das
nossas populacoes. Sobretudo porque al-
guns, materialmente privilegiados, tentan-
do construir “ilhas paradisiacas” ou “forta-
lezas impugnaveis” ao abrigo das condicoes
degradadas de vida humana na nossa épo-
ca, contribuem para a difusao generalizada
das atitudes individualistas do “salve-se
quem puder”.
Tantas ilusoes!
A perda dos lacos essenciais de solidarie-
dade dentro das comunidades humanas
e entre essas Ultimas com as plantas e os
animais, remete cada um a sentimentos de
profundo isolamento, desconfianca e medo
do outro. A vida econémica que, pelo pro-
gresso proclamado da organizacao da vida
social, devia ter-se tornado cada vez mais
inclusiva e integrativa, atolou-se em lutas
estéreis para a obtencao dos melhores lu-
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gares na piramide social. Esta obsessao ma-
niaca e compulsiva pelo sucesso individua-
lista, coroado pela consagracdao mediatica,
tornou-se, pela sua indiferenca a miséria e
infelicidade dos outros, o lugar de todas as
trai¢coes ao destino coletivo dos humanos e
nao-humanos num mundo globalizado. E a
“matanca” do Outro!

Pensar pois a saiude mental, como se faz
ainda demasiadas vezes, a partir de fato-
res idiossincraticos de origem estritamente
pessoal, no esquecimento das grandes ten-
déncias deletérias de uma vida social regida
pela procura de vantagens exclusivas para
uns contra os outros, ndo permitira tratar
em profundidade as ansiedades e depres-
soes tao presentes a nossa volta.

Um projeto como o da AMUT, que visa a re-
conquista de territérios de partilha solida-
ria e fraterna, constitui pois um bom passo
em direcdo a novos comportamentos, pre-
ventivos e curativos, de confianca e entre-
-ajuda, tao necessarios a saude mental no
mundo atual.




AMUT'Caminhando

Banhos de Floresta

Por Angela Pereira

Presidente Conselho de Administracao da AMUT

Guia de Banhos de Floresta

uportados pelas rai-

zes majestosas dos

eucaliptos gigantes,
envolvidos pela musica se-
rena do Rio Sousa, seguindo
as folhas outonais dos car-
valhos, alegrados pelo canto
dos passarinhos da flores-
ta, aquecidos pelos raios de
Sol partiu o primeiro grupo
de AMUT'eiros que respon-
deram ao convite para vi-
venciar o retomar das ativi-
dades AMUT Caminhando,
ap6s quase dois anos de
suspensao, através de um
banho de floresta. Foi uma
experiencia magica para to-
dos. No passado sabado, dia
15 de Janeiro de 2022, pelas
8 horas da manha, encon-
tramo-nos nos Moinhos de
Jancido, um grupo de dez
pessoas que puderam usu-
fruir da experiencia senso-
rial que constitui o Banho
de Floresta, Shinrin-yoku.
Esta atividade inovadora
proporciona efeitos signifi-
cativos e imediatos na me-
lhoria da saide e do bem-
-estar, conforme puderam
comprovar os participantes
e assim o testemunharam
através das suas avaliagoes,
no final desta pratica.
Fruto de uma pesquisa
cientifica iniciada no Japao,
nos anos 80°'s, o Shinrin-
-yoku, realiza-se em espa-
cos de natureza (essencial-
mente florestas e parques),
que respondem a algumas

-

-

y

especificidades necessarias
a garantir os efeitos benéfi-
cos pretendidos para a sal-
de. O banho de floresta tem
uma duracao de cerca de
duas horas, pode ser reali-
zado em pequenos grupos,
com um maximo de 15-20
ou apenas com uma pes-
soa, sendo orientado por
um(a) guia certificado (a).
O/ A guia acolhe os parti-
cipantes, contextualiza-os
no espago e convida-os a
desenvolver um conjun-
to de experiéncias. Nao se
trata de uma caminhada,
embora envolva, em geral,
caminhar na natureza uma
média de dois a cinco qui-
lémetros, ndo é, no entanto,
uma obrigacdo/necessidade
caminhar. Aquilo que mais
importa € a disponibilidade
dos participantes de acei-
tar o desafio de usar os seus

sentidos (ouvir, olhar, sen-
tir, tocar, provar).

Nao podemos deixar de
agradecer e louvar, o traba-
lho incansavel dos Rapazes
de Jancido que revelaram
e cuidam de forma perma-
nente, de um dos lugares de
natureza mais encantado-
res de Gondomar.

A floresta acolhe-nos, é fon-
te de cura, precisamos cui-
dar dela, sentindo-a, abra-
cando-a e protegendo-a.

Préximo Encontro:
Aceite 0 nosso convite
para no proximo dia 19
de fevereiro, o segundo

Banho de Floresta, pelo
que Esteja atento/ as nos-
sas redes sociais, pois 0s
lugares serao limitados!
Aceite o desafio.
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Por Maria Lencastre
Coordenadora AMUT'IESIM

antas vezes usamos a passagem de

ano para refletir e avancar com no-

vas resolucoes. Esperamos que o im-
pulso simboélico dum novo ano nos ajude
essa concretizacao.
Por isso algumas dicas que ndo funcionam
como receita mas que podem contribuir
para a nossa vontade de levar um projeto a
bom porto.
Tendemos a idealizar em grande escala,
a querer controlar de fio a pavio e a arru-
mar tudo num pesado dossier de muitas
paginas... Esta ideia esta obsoleta, ja nao se
constroem projetos desta forma, das gran-
des marcas as causas sociais. O ideal é an-
tes comecar pequeno e ir testando a nossa
ideia, uma e outra vez. Pode-se inclusiva-
mente pensar no que podera ser feito numa
base mensal, nestes trinta dias, primeiro. E
s6 depois, acalmado o nosso procrastinador
interno, mais trinta e mais trinta.
Nesse processo, podemos (e devemos) ir
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envolvendo as pessoas para quem quere-
mos trabalhar ou a quem queremos chegar
e ouvi-las de forma empaética. E natural que
esse simples facto se traduza em muitos
contributos valiosos.

Também nao é expectavel achar-se que a
mesma pessoa conseguira ter todos os co-
nhecimentos e recursos necessarios a via-
bilizacdo do projeto. Podera ser necessario
procurar adquirir um novo tipo de conheci-
mentos, bem como encontrar esses recur-
sos a nossavolta, sejam humanos, fisicos ou
financeiros que garantam as necessidades.
Por ultimo, nao é preciso esconder-se na
toca até ter o projeto criado. Pode-se ir co-
municando a medida da evolucao, sem ali-
mentar falsas expetativas mas conseguindo
desde logo cativar.



AMUT'Fun

Felicidade no Papel!

Por Morgana Patriarca
MuUsica e Gestora de Redes Sociais

4 2
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Bem-vindo novo ano!
gora que 2022 chegou, que tal pensarmos nas coisas boas que queremos manter na
nossa vida e nas coisas boas que ainda nao temos, mas queremos ter?
Quase como que uma lista para o Pai Natal, mas sem brinquedos!

Entao vamos la...

Pega numa folha e escreve, de um lado, todas as coisas boas que tens na tua vida e que te
fazem feliz!

As comidinhas da vové ou do vovo;

Os amigos que te fazem companhia;

O irmao ou irma que é irritante, mas até te faz soltar umas gargalhadas;

O pai e a mae que te fazem sentir segur®@. Mas nao s6 as outras pessoas, também as coi-
sas que ja sdo tuas como as anedotas que fazem toda a gente rir, os desenhos que criam
sorrisos, a forca toda para abrir um frasco de feijoes ou os abracos que toda a gente gosta!
Escreve quantas coisas quiseres, todas as que te lembrares.

Vira a folha e escreve agora todas as coisas que que ainda nao estao na tua vida, mas que
tu gostavas muito. Coisas que te fazem feliz sé de pensar!

Decora a tua folhinha como te apetecer e guarda-a bem perto de ti.

Lé-a sempre que precisares de te lembrar que tens muuuuitas coisas boas na tua vida!
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Entao AMUT... E novidades?

Submissio de Despesas na Area
Reservada no site da AMUT

a prossecucao de uma politica ambiental de reducao de custos administrativos, a
N AMUT inicia, a partir de janeiro 2022, o processo de desmaterializacao documen-

tal. Na Area Reservada do nosso site - www.amut.pt - estd disponivel uma nova
funcionalidade que permite a submissao das despesas de saide para comparticipacao,
deixando de ser necessaria a apresentacdao dos documentos fisicos para que o pedido de
reembolso seja processado.

Esta nova funcionalidade torna o pedido de reembolso:

+RAPIDO § +COMODO

Vantagens

e O reembolso das despesas submetidas e validadas pela Area Reservada
sera feito até ao dia 15 do meés seguinte ao da submissio da despesa
(antecipando, assim, 10 dias o recebimento da comparticipacéo)

O envio digital da documentacao dispensa a necessidade de entrega dos
comprovativos em papel (exceto em caso de necessidade de esclarecimentos).

O Associado devera conservar na sua posse os documentos originais pelo prazo de 5 anos,
para efeitos legais.

Em conformidade com o Regulamento de Beneficios da AMUT, mantém-se todos os res-
tantes critérios de reembolso, incluindo o recebimento das comparticipagoes até ao dia 25
do més seguinte ao da entrega da despesa.
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Entao AMUT... E novidades?

Como submeter um pedido de
reembolso através do website?

Inserir Novo Processo de Pedido de Reembolso

« Aceder ao site e entrar sua na Area Reservada -

Introduzir os dados de acesso e clicar em “Iniciar sessao”
Se nado possuir senha, devera efetuar o registo previamente
Escolher a opcao “Submissao de Documentos”

Preencher todos os elementos do formulario

Inserir Documentos Digitalizados

Digitalizar a despesa e guardar em formato PDF
(Nao sendo aceites outro tipo de ficheiro)

Verificar se todos os dados da imagem sao perfeitamente legiveis
e se todas as paginas dos documentos foram inseridas
No campo “Documento(s)” selecionar os ficheiros a enviar

Confirmar e Submeter ido de Reembolso

Confirmar se os dados inseridos estao de acordo com a fatura
e se aimagem de suporte ao pedido foi inserida

Concordar com os requisitos para reembolso, conforme
Regulamento de Beneficios

Carregar em “Submeter”

Notificacoes

Depois de submeter o pedido de reembolso, o Associado sera notificado por email:

“A despesa foi registada e ira ser processada para comparticipacao.”
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https://amut.pt/minha-conta/ 

