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ESTE MES

Saude Mental do Idoso - Reflexoes de uma
sexagenaria no ativo

Por Dulce Martinho
Professora

uando penso no tema “Saude Mental do Idoso”, ocorrem-me as palavras de um
amigo que, ha muitos anos, quando éramos ambos jovens, me dizia que a velhice o
fascinava. Perante o meu espanto, acrescentou “Desde que esteja tudo bem”.

O “tudo” inclui certamente um estado de boa satide que garanta autonomia e indepen-
déncia, sabendo que, naturalmente, o ser saudavel contempla a dimensao fisica e mental.
Muitos dos fatores que condicionam esse bem-estar global da pessoa idosa nao depen-
dem, acho eu, direta e conscientemente das suas praticas, mas, mesmo assim, algumas
coisas se poderao fazer para potenciar um envelhecimento tanto quanto possivel harmo-
nioso. A boa alimentacdo e o exercicio fisico sao recorrentemente apontados como ele-
mentos essenciais para a promocao da saude de qualquer pessoa. Para além destes, de
cuja importancia ninguém duvida, é bom lembrar outros aspetos que poderao contribuir
para a saude mental de qualquer pessoa e, por isso, também do idoso.

Em primeiro lugar, o convivio. E sabido que o isolamento assola uma boa parte da popula-
cao idosa do nosso pais: a que ficou nas aldeias do interior de onde todos fugiram, ou nas
casas da cidade, que durante o dia se esvaziam, ou mesmo nos lares onde estao com os
seus pares, mas sem grandes momentos que promovam a comunicacao entre todos. Con-
versar fomenta as relagoes e, presumo eu, incentiva a pensar e a combater esse inimigo
insidioso que assalta a velhice: o esquecimento. Conversar alegra, todos o sabemos.
Depois, a criatividade. Diz José Saramago que “nem a juventude sabe o que pode, nem a
velhice pode o que sabe”. A velhice sabe, sim, e custa ver como tao pouco se aproveita essa
sabedoria. Ninguém duvida que a promocao de atividades que levem os idosos a partilhar
o que sabem é salutar para quem da e para quem recebe, e € um caminho que se abre para
outras aprendizagens. Aprender até morrer, diz o povo. Aprender é abrir-se ao que é novo
e revitaliza.

Finalmente, a festa. Estar com umidoso é também celebrar uma vida que se cumpre. Quan-
do me lembro do clima que presenciei em lares onde visitei familiares, constato desolacao
e tristeza, pela falta de convivio, de iniciativas que levem os idosos a criar a partir do que
sabem ou do que querem aprender e de alegria que evoque o legado de uma vida.

Tudo o que se investir neste dominio do bem-estar da pessoa idosa é um indicador do grau
de civismo e cultura de uma comunidade, que sabe estar grata aos que, de alguma manei-
ra, contribuiram para a construir.”
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AMUT'Saber

Saude Mental e Envelhecimento

Por Ana Pinto Correia
Formadora de Saude Mental na 3° Idade, Psicologa e Diretora de ERPI

ada pessoa vivencia o processo de envelhe- (.
cimento de forma diferente e muitas destas | :
alteracoes podem afetar o nosso bem-estar ——
psicolégico e emocional, acarretando sérias impli- | Modular Financiada
- . . para Empregad@s e
cacoes ao nivel da saude mental. Desempregad@s

Com o avancar da idade tudo se vai alterando no

nosso quotidiano. Os filhos seguem com as suas vi- | Formacao 3
d & Saude Mental na 3° Idade
das e saem de casa, algumas doencas chegam para —

ficar, a mobilidade vai diminuindo, a nossa rede
social de contatos fica cada vez mais reduzida, le-
vando a um isolamento social cada vez maior e a
dlsP031gao para determinadas at}V1dades vai dimi- [T . B regime
nuindo. Todos estes fatores contribuem para 0 apa- | REGEG—_.G o A

superiores ao 4° Ano. »Material Pedagégico
olsa de Formagao* »Data (prevista) de inicio:

recimento de quadros de ansiedade e depressao [ e, - SR e
nas idades mais avancadas. :

O conceito de envelhecimento ativo tem assumido D'fmglg
cada vez maior importancia no nosso ciclo de vida. e e
Segundo a Organizacao Mundial de Satide - OMS -
envelhecimento ativo é um “processo de otimiza-
cao de oportunidades para a saude, participacao e
seguranca, para melhorar a qualidade de vida das pessoas que envelhecem”.

Adotar algumas estratégias desde a idade adulta contribuira para proteger a nossa saude
mental e a apoiar esta transicao repleta de novos desafios que é o envelhecimento:

- Inclua o exercicio fisico nas suas rotinas, além de auxiliar na manutencao da forma fi-
sica, melhora o humor e reduz a ansiedade. Uma boa condicao fisica ajuda a manter as
funcoes cognitivas bem como a reduzir o risco de problemas de saude.

- Opte por uma alimentacao saudavel e variada. Os défices de vitaminas e nutrientes tém
grande influéncia na manutencao da saude fisica e mental.

- Privilegie a qualidade do sono. A ma qualidade de sono prejudica o humor e conduz a
estados de irritabilidade e ansiedade.

- Mantenha vivas as relacoes sociais. Partilhe momentos em familia e com amigos e par-
ticipe em atividades sociais. O recurso a Universidades seniores, grupos corais, o associa-
tivismo ajudam a aumentar a rede de apoio social e reduzem o isolamento e a fragilidade
social.

- Procure ajuda sempre que necessario: O processo de envelhecimento traz limitagoes e
podemos apresentar alteracoes tipicas da idade mais avancada. As pessoas com mais ida-
de comecam a ter lapsos de memoéria e a apresentar tristeza por se confrontarem com o
envelhecimento. E fundamental falar abertamente com um profissional que identifique
indicios de patologias que comprometam o desenvolvimento cognitivo.

A atuacao precoce nos sinais que indiciam problemas de sattdde mental é essencial para a
procura de ajuda e solugcoes mais acertadas para cada caso.

Saude Mental na 3° Idade(UFCD 3553) - 25H

Associagio Mutualista  NgRyctisst
deGondomar VERmACAGR
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AMUT'Caminhando

Recordando a Caminhada pelo Trilho
Celta nas Praias do Norte

Catarina Gandra
Assessora Técnica Mutualista

4 )

o dia 6 de Agosto, os AMUT eiros partiram rumo a Viana do Castelo, para percor-

rem a Trilho Celta pelas Praias do Norte, até a freguesia de Vila Praia de Anco-

ra. Nesta cidade do Alto Minho, chegados a Praia Norte, o grupo fez o tradicional
registo fotografico, tendo de seguida iniciado o percurso, rumo a Norte. Este dia, por ser
livre, permitiu aos AMUT eiros percorrerem o trilho no seu ritmo, fazendo paragens para
apreciar a paisagem e a quietude do mar, inspirar a brisa fresca da manha, ouvir o siléncio
da natureza adormecida, cortado pelos passos, pelas ondas e conversas aqui e ali, ou sim-
plesmente parar e tomar um café pelo caminho.
O Trilho Celta, com milhares de anos de histoéria, conta-a de forma subtil, através deste
percurso. Para a conhecer, o grupo teve que prestar atenc¢ao ao que ia surgindo pelo cami-
nho, nomeadamente, as pias salineiras da Idade de Ferro, os Fortes de Montedor e Pacd, os
Moinhos de Vento, as Gravuras Rupestres nas rochas gigantes e o Farol de Montedor, o guia
maritimo localizado mais a Norte no nosso pais.
Nao faltou a oportunidade para dar um mergulho no mar, aproveitar a praia, conhecer as
ruazinhas tipicas e a petinga doce, o bolo tipico de Vila Praia de Ancora. Porém, o que se
destacou foi o convivio e a fraternidade vivida entre os AMUT eiros.
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AMUT'Caminhando

A importancia do convivio para o bem-
estar e saude mental

Por Pedro Soares
AMUT'eiro

uem é que nunca se sentiu frustrado, triste e aborrecido por nao ter nada para
fazer e por se sentir sozinho? Quantos de nés ja nao sentiram felicidade extrema,
soltaram umas gargalhadas puras e vindas do coracdo, quando em saidas com os

amigos e/ou familiares?

Sé por este prisma, podemos dizer que é fundamental que convivamos uns com os outros.
Por natureza, o ser humano é um animal que comunica e que necessita disso mesmo para
se sentir bem. A interacdo humana é, em muitos casos, o melhor anti-depressivo que se
pode ter.

Uma mesa cheia de amigos e familiares, muitas vezes, é o maior antidoto que podemos ter
contra a tristeza e depressao. Se juntarmos a essa necessidade de convivéncia, a necessi-
dade de nos sentirmos saudaveis, podemos desaguar no mar enorme que sao as caminha-
das, por exemplo.

A preocupacao com a saide mental jamais podera ser dissociada da preocupagao com o
bem-estar fisico porque é algo que se complementa num sé lugar: o ser-humano.

Por ser assim e, sendo a AMUT uma associagao em constante preocupac¢ao com o bem-es-
tar geral das pessoas, estaremos sempre prontos para o acolher e brindar consigo, num
dos nossos convivios pés-caminhada, o seu bem-estar mental e fisico!
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AMUT' Saude

A Depressao

Por Zara Sousa
Psicdloga Clinica e Orientacao Vocacional

ntes de comecar a falar sobre um tema tao sensivel como a Depressao, gostaria de
comecar por partilhar algo convosco: nao temos que estar sempre alegres, sempre
com vontade de falar, de sair e de conviver ou de sorrir porque naturalmente na
nossavida acontecem situacoes que nos deixam tristes, desanimados e até frustrados e ha
momentos em que precisamos simplesmente de descansar.
Dito isto, falemos de Depressao, que é um tema cada vez mais frequente no nosso dia-a-
-dia, quer na comunicacao social, quer nas redes sociais ou até em conversas com amigos
e, que por muitos, é apelidada como o “mal do século XXI".
Geralmente, associamos a Depressao a tristeza, ao luto, a fadiga, a apatia, a angustia, a
frustracao, ao fracasso, ao desespero e a baixa autoestima, ou seja, a pensamentos, sen-
timentos e emocdes negativas que consequentemente se traduzem em comportamentos
bem visiveis tais como, dificuldade em adormecer ou de concentracdo e/ou isolamento
social.
Vivemos numa sociedade de desafios e exigéncias constantes, em que o tempo nunca
chega e por vezes (ou muitas vezes) sentimos que ndo somos suficientemente bons, nem
capazes de lidar com os permanentes desafios do dia-a-dia. Vivemos a Pandemia por Co-
vid-19 que impos desafios individuais e mundiais que nunca julgamos ter que enfrentar
e que a todos/as marcou. Por outro lado, a vida proporciona-nos diferentes perdas face as
quais nem sempre lidamos como desejariamos.
As causas da Depressao podem ser as mais diversas e cada pessoa pode experienciar esta-
dos depressivos de forma diferente, em momentos diferentes da sua vida, de forma mais
ou menos longa. A Depressao pode ter um impacto muito profundo no nosso dia-a-dia
limitando o desempenho individual nos mais variados contextos, como pessoal, social e
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AMUT' Saude

profissional e podendo, nos casos mais graves, levar ao suicidio.

A Organizacdo Mundial de Satde (OMS) descreve a Depressdo como sendo o problema de
saude mais frequente em todo o Mundo e reconhece-a como sendo a principal causa de
incapacidade (no Mundo) e naturalmente Portugal ndo é excecao.

A Depressao nao é de todo um sinal de fraqueza ou simplesmente falta de vontade ou pre-
guica e aceitar estas premissas é reconhecé-la como algo real e fundamental para a pro-
cura de apoio no sentido de a ultrapassar, o mais precocemente possivel.

Cuidar da nossa satde mental é imprescindivel para a melhoria da qualidade de vida e
assim vivermos de forma mais plena e positiva. Felizmente, os preconceitos associados
com a procura de apoio no que respeita a saide mental estdo a perder forga, permitindo
que cada vez mais pessoas procurem apoio neste sentido, por receio do estigma a esta
associada.

Queremos que saiba que a Depressao pode ser prevenida, nomeadamente através da ado-
cao de um estilo de vida saudavel. Quanto ao tratamento da Depressao, este depende do
diagnoéstico realizado e pode implicar uma intervencao multidisciplinar mas implica so-
bretudo, o reconhecimento de que a pessoa se encontra em sofrimento e de que precisa de
ajuda e assim é fundamental procurar apoio especializado.

Para terminar, gostaria de partilhar convosco que a procura de apoio é o primeiro passo
para a melhoria da sua qualidade de vida e que esta o seu alcance.

Cuide de SI!

& Farmodiética

depressao é um transtorno mental ca- ( i b
racterizado por tristeza persistente e Depsirinam
pela perda de interesse e prazer nas ati- FORCE”

vidades ludicas habituais.

BENEFICIOS DA DEPSIRINA AMPOLAS:
»Depressao ligeira;

» Apatia;

»Desanimo.

A Depsirina pode ser a melhor solucao para si, pois é um suplemento alimentar em com-
primidos de desagregacao rapida, que combina os beneficios das vitaminas B12 e acido f6-
lico, com as propriedades reconhecidas da Rhodiola rosea. Na sua composicao contém ex-
tratos de plantas como a Rhodiola rosea e o ginseng indiano (Withania somnifera), GABA,
5-HTP e ainda pelos beneficios das vitaminas B6, B1, acido félico e acido pantoténico que,
no seu conjunto, ajudam a equilibrar os niveis de serotonina, importante neurotransmis-
sor cerebral associado a alegria e boa disposicao.

INGREDIENTES:

>Extrato Seco de Rhodiola rosea, Rodiola 100 mg; Rosavina 3 mg; Acido Félico 366 ng;
Vitamina B12 183,3 pg.
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AMUT' Saude

>Rhodiola rosea, Rodiola: é um agente adaptogénio, que normaliza as fung¢ées do organis-
mo e o protege contra fatores externos. Esta planta influéncia positivamente os niveis e a
atividade de varios neurotransmissores importantes, como a serotonina, a dopamina e a no-
radrenalina. Sobretudo devido ao aumento dos niveis de serotonina, contribui para o alivio
da depressdo, para a melhoria do humor e para a requlagdo do sono. Além disso, a rodiola
tem uma agdo calmante, que contribui para o bem-estar geral.

>Acido félico e vitamina B12: sdo vitaminas muito importantes para o organismo, pois con-
tribuem para a reducdo do cansaco e da fadiga, para uma normal fun¢do psicolégica e ainda
para o normal funcionamento do sistema nervoso.

>5-http: é uma substdncia sintetizada no nosso organismo a partir do triptofano. Poste-
riormente é transformado em serotonina, neurotransmissor importante, responsavel pela
regulacdo do humor, do sono, da ansiedade, do apetite e do comportamento.

>GABA: é um aminodcido naturalmente produzido no cérebro pela descarboxilagdo do glu-
tamato, e atua como um neurotransmissor inibitério no sistema nervoso central. A oscilagdo
dos niveis de concentracdo de GABA no cérebro pode refletir-se diretamente no funciona-
mento do corpo humano. Atua nos recetores GABA A e GABA B, pelo que exerce uma agdo
ansiolitica e sedativa.

>Ginseng indiano: A Withania somnifera, também conhecida como Ashwagandha ou gin-
seng indiano, é um arbusto encontrado na India, Médio Oriente eAfrica. E utilizado tradicio-
nalmente por ser uma planta com propriedades adaptogénicas. Estas propriedades trazem
inumeros beneficios na melhoria da performance fisica e mental, bem como na reducdo do
cansaco, da fadiga e do stresse, e tem ainda a¢do calmante e ansiolitica.

CONSELHOS DE UTILIZACAO: 1 comprimido por dia, de preferéncia ao pequeno-almoco.
Nao deve ser excedida a toma diaria indicada.

ADVERTENCIAS: Nao recomendado a gravidas, lactantes e criancas. Precaucdo na toma
concomitante com medicamentos antidepressivos, devido a presenca de rodiola. Nao re-
comendado em caso de insuficiéncia renal, hepatica ou cardiaca.

6 . )
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O duche que limpa a cabeca

Por Catarina Gandra
Assessora Técnica Mutualista

higiene pessoal é um momento em que cuidamos do

Nnosso corpo e ao mesmo tempo, limpamos pensa-

mentos parasitas que nos poluem. Para isso, vamos
sugerir um exercicio: Tomar um duche e limpar os maus
pensamentos que estao na cabeca...

+ Antesdeentrares na agua, respira fundo trés vezes e nota
a tua respiracao. Como te sentes?

+ Poe-te debaixo da agua e presta atencao a todos os por-
menores enquanto te lavas.

+ Sente o contacto dos teus pés com o chao.

+ Presta atencao a agua que escorre sobre a tua pele, a sua
temperatura, a forca com que corre, ao barulho.

+ Repara na sensacao do sabao. Observa a espuma, as bolhas. Sente o odor. Sopra por
cima dela. Algo muda quando enches os teus pulmoes de ar ou quando esvazias por
completo?

+ Observa as gotas de agua a cairem, a escorrerem na tua mao. Escuta o ruido da agua
que corre. Prova-a.

+ Repara se te sentes diferente em relacao a antes.

+ Dedica um momento para veres bem como esta a tua respiracao e as batidas do teu
coracao.

O que se passou durante o duche? No que reparaste? Como te sentes agora? Achas que

todas as pessoas tém a possibilidade de poder lavar-se deste modo em todos os locais do

mundo?

Escreve ou desenha as respostas no retangulo abaixo.

4 )
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Por Rita Nunes da Ponte
Arte-Terapeuta e Arte-Psicoterapeuta

omo relacionar ARTE e boas praticas

para a saide mental?

Quem nunca procurou conforto na
arte - musica, pintura, escrita, leitura, ci-
nema, tricot ou mesmo culinaria... - numa
altura dificil da vida, que atire a primeira
pedra!

E se ha quem possa atirar pedras, entao su-
giro que experimente a arte primeiro!

Seja como forma de expressao do que nos
vai na alma, como receptora das nossas an-
gustias, como reparadora de perdas e lutos
ou meramente como distracdo, a arte é um
produto do ser humano, o seu fazer confir-
ma-nos a existéncia, o seu fruir aproxima-
-nos como grande grupo humano, capaz de
comunicar e de se compreender.

A Arte contém em si funcoes terapéuticas,
mas atencao, a Arte ou o fazer artistico, pode
proporcionar satide mental... ou nao!

Se estou deprimido e me rodeio de musica
enquanto fechado no quarto as escuras, vou
provavelmente escolher musica que alimen-
te essa depressao; se estou ansioso e resolvo colorir uma mandala, eventualmente vou
acabar por rasgar a folha de raiva e frustracdo por nao ter ficado de acordo com o que
idealizei, mantendo-se, senao piorando, o meu estado inicial.

As funcoes terapéuticas da Arte sdo convenientemente exploradas em Arte-Terapia, onde
arelacdo com um terapeuta devidamente formado é essencial.

Quer falemos em Arte-Terapia, onde a énfase é posta no fazer artistico, ou em Arte-Psico-
terapia, com énfase narelacao terapéutica, € esta triangulacao, criador-criacao-terapeuta
que proporciona e incrementa o processo de transformacao.

O processo de criagao, mais do que o proprio resultado final, potencializa o surgimento de
diversas dindmicas internas que diferem de mediador para mediador (ou seja, de lingua-
gem artistica ou técnica utilizada). Tal é posto ao servico do autoconhecimento, elaborado
na relacdo terapéutica, num contexto seguro, com vista a proporcionar o ensaio de rela-
coes e a reparacao da saide mental.

Entdo, mal comparado, todos sabemos que o exercicio fisico faz bem, mas se eu tiver uma
entorse num pé, talvez correr em cima dele nao seja o mais indicado. O melhor é recorrer
a um fisioterapeuta. No caso da satide mental, diria que o mesmo se aplica: para manter a
sua saude, use e abuse da arte, mas para melhora-la, recorra a um arte-terapeuta!
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Entao AMUT... E novidades?

CONVOCATORIA ASSEMBLEIA GERAL
EXTRAORDINARIA

Conforme divulgado no nosso website, convocamos todos os nossos Associados a estarem
presentes no dia 14 de setembro de 2022, as 17h15 na Assembleia Geral Extraordinaria.

&amut

ASSEMBLEIA GERAL EXTRAORDINARIA

CONVOCATORIA

Mos termos e para os efeitos do disposto no artigo 36.2 dos Estatutos desta associagdo, convocam-se os(as)
Associados(as) da AMUT - Associacio Mutualista de Gondomar para reunirem em Assembleia Geral
Extraordindria, a realizar no proximo dia 14 de setembro de 2022, as 17h15 na sua Sede, sita na Rua 5 de

Qutubro, n.2 135, na cidade e concelho de Gondomar, com a seguinte ordem de trabalhos:

1. Apreciagdo, discussdo e votacdo da proposta de alteragdo dos Estatutos.

Informam-se que os documentos a submeter a apreciagdo e deliberagdo da Assembleia Geral Extraordinaria

estardo disponiveis, para consulta, na Sede da AMUT, de acordo com o artigo 38.2 dos Estatutos.

A Assembleia Geral Extraordindria reunira na hora acima marcada se estiverem presentes mais de metade dos
Associados com direito a voto ou sessenta minutos depois, com qualguer ndmero de presengas, em

conformidade com o disposto no artigo 39.2 dos Estatutos.
Gondomar, 22 de agosto de 2022,

O Presidente da Mesa da Assembleia Geral

,J;l / ? >

P /7 P B 4 ut
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Entao AMUT... E novidades?

Formacao Financiada

Durante o més de Setembro e Outubro irdo iniciar os Percursos Formativos de Contabi-
lidade, Primeiros Socorros, Técnico Administrativo e Técnico de Informatica. Se estiver
interessado pode fazer a sua clicando no cartaz respetivo!

/. o0 0 o \ K o o 0 0o o
i 5 GG 0
o 0 0 o o
o0 0 0 0 0 o 0 0 0 0 o
Formagéo Formacgéo
Modular Financiada Modular
para Empregad@s e para Empregad@s e
Desempregad@s Desempregad@s

Percurso Formativo Formacgao

Contabilidade e Fiscalidade
75 Horas | ]

A

6214 - Sistema de Normalizagdo Contabilistica - 25 h R : _
6215 - Cédigo de contas e normas contabilisticas - 50 h Primeiros Socorros (UFCD 3564) - 25H

f% Destinatarios (ﬁf’g) Apoios Regime &3 Destinatarios ﬁg‘d) Apoios Regime

»Empregad@s, »Subsidio de Alimentacao »Pés-Laboral - 2% e 4%
com habilitagées iguais ou »Seguro de Formagao das 18h30 as 22h30
superiores ao 6° Ano. »Material Pedagégico

»Desempregad@s nao DLD, »Bolsa de Formac&o* »Data (prevista) de in
com habilitagées iguais ou »Subswdwo de Transporte* 10 outubro 2022
superiores ao 12°Ano. pregados.

»Empregad@ »Subsidio de Alimentacio »Pés-Laboral -
com habilitagdes iguais ou »Seguro de Formagéo 18h30 as 22h30
superiores a0 9° Ano. »Material Pedagégico

»Desempregad@s ndo DLD, »Bolsa de Formagao* »Data (prevista) de inicio:

com habilitacées iguais ou »Subsidio de Transporte* PO e ombren02)
superiores ao 12°Ano. “exclusivo para Desempregados

D Informagdes e Inscrigoes Informagdes e Inscrigdes
»Rua 5 de Outubro 135, »224 633184 »candidaturas@amut.pt

4420-086 Gondomar 935 481 951 »amut.pt »Rua 5 de Outubro 135, »224 633184 »candidaturas@amut.pt

4420-086 Gondomar »935 481 951 »amut.pt
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Formacao

Formacao Modular Financiada

para Empregad@s e
Desempregad@s

Modular Financiada
para Desempregad@s

Percurso Formativo <= Percurso Formativo
Técnic@ Administrativ@ Area Ciéncias Informaticas
— s oms |

Lingua Inglesa - Comunicagdo Administrativa (UFCD 0658) - 50H
Recursos Humanos - Processamento de Vencimentos (UFCD 0678) - 25H Folha de Calculo (UFCD 0778) - 50H

Atendimento - Técnicas de Comunicagéo (UFCD 0704) - 25H = = %
Comunicagio Assertiva e Técnicas de Procura de Emprego (UFCD 8599) - 25H Folha de Calculo - Funcionalidades Avangadas (UFCD 0757) - 25H

Processador de Texto - Funcionalidades Avangadas (UFCD 0755) - 25H

% Destinatarios %P@ Apoios Regime

»Empregad@s, »Subsidio de Alimentagdo aboral -
com habilitagées iguais ou »Seguro de Formagao das 18h30 as 22h30
superiores ao 6° Ano. »Material Pedagégico

»Desempregad@s nao DLD, »Bolsa de Formagao* »Data (prevista) de inicio:
com habilitages iguais ou »Subsidio de Transporte* 17 outubro 2022
superiores ao 12°Ano. K vo para Desempregados

;E Destinatarios gqg) Apoios Regime

»Desempregad@s nao DLD, »Subsidio de Alimentagao »Laboral -
com habilitagdes iguais ou »Seguro de Formagéo das 14h30 as 18h00
superiores ao 12°Ano. »Material Pedagégico
»Bolsa de Formagao »Data (prevista) de inicio:
»Subsidio de Transporte 10 outubro 2022

S ) Informagdes e Inscricdes s )] Informagées e Inscrigdes

»Rua 5 de Outubro 135, »224 633184 »candidaturas@amut.pt
4420-086 Gondomar »935 481 951 »amut.pt

»Rua 5 de Outubro 135, »224 633184 »candidaturas@amut.pt
4420-086 Gondomar »935 481 951 »amut.pt
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https://forms.gle/AaWk93dP49jTibce7
https://forms.gle/whexqFxzMo24rQ1M9
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdvUq2H5yZBHL22WRQejC6OtxmY8H5-tponCMSQf3D9-ZSWeg/viewform
https://forms.gle/zJhqm8NpZSFwxFGV9

Entao AMUT... E novidades?

AMUT'Caminhando

o més de Outubro iremos realizar o Cami-
nho de Santiago 2022. Desta forma, reto-
mamos o “‘Resgate dos Peregrinos” para

desfrutarmos de um dia inesquecivel em Santiago [
de Compostela.

Se quer fazer parte deste momento especial, com

os seus familiares e amigos, inscreva-se AQUI!
Resgate dos
Peregrinos
5 de outubro de 2022
Informagées e inscricdes em:
caminhando@amut.pt | 935 481 940
www.amut.pt

-

Protocolos de beneficios

missao principal da AMUT é a de conceder beneficios sociais e de satide aos seus
Aassociados. Neste sentido, dispomos de protocolos com instituicoes e profissio-

nais, reconhecidos pela sua competéncia e qualidade, que permitam condicoes es-
peciais para os Associados da AMUT e seus familiares.

Pode consultar os nossos protocolos em: https://amut.pt/associados/protocolos

A AMUT atualizou o protocolo com a ABANCA!

/ABANCA

Até ao final do ano, quem abrir uma conta no ABANCA, por ser associado (ou familiar di-
recto) da AMUT tem acesso @ nova CAMPANHA de DOMICILIACAO DE ORDENADO.

Com o seu primeiro ordenado vai receber 250<€ na sua conta!
Consulte condicoes AQUI!

Av. Marechal Gomes da Costa, 218 4150 353 Porto | Sara Lima |sara.lima®@abanca.com
+351226167910/+351 911592496
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https://amut.pt/associados/protocolos/
https://amut.pt/wp-content/uploads/2022/09/ABANCA_Mon_ContaOrdenado_Inst.pdf
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScN0FJJisYOUbeWnOhc2TkYJRnfY-8HHQq5k0SAnFS2EmsgDw/viewform

