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ESTE MES

As 6 dimensoes do Bem-Estar

Por Catarina Gandra Soares
Assessora Técnica Mutualista

Newsletter deste més aborda o bem

estar, ou seja, o “desejo de uma vida

mais sa e serena, que permite ultra-
passar as “batalhas diarias”.
Em 1976, Bill Hettler, cofundador do National
Wellness Institute, criou o modelo das 6 di-
mensoes do bem estar, de forma a haver uma
medida de avaliacao dos estilos de vida. Nes-
te modelo, foram incluidas a dimensao fisica,
a dimensao emocional, a dimensao social, a
dimensao ocupacional e a dimensao espiri-
tual. Estas sao areas da vida de qualquer pes-
soa que facilmente sdo identificadas e que
se influenciam mutuamente, contribuindo
para a saude e felicidade do Ser Humano. As-
sim sendo:

OCCUPATIONAL

The Six
Dimensions

of Wellness

©1976
Bill Hettler, MD, Co-Founder,
National Wellness Institute

- Dimensao fisica: aborda comportamentos que tém impacto na nossa saude fisica, tais
como a alimentacdo saudavel e a pratica de exercicio fisico.

- Dimensao emocional: Relaciona-se com a capacidade de entendermos as nossas emo-
coes e dos outros, tais como a auto-estima e confianca.

- Dimensao social: Traduz o nosso relacionamento com os outros, sejam amigos, familia,

comunidade ou grupos de interesse.

- Dimensao ocupacional: Aborda a ocupacdo do tempo e a satisfacdo que dai pode advir
e o equilibrio entre as varias areas da vida em que uma pessoa mantém atividades.

- Dimensao Intelectual: Prende-se com a capacidade de ir adquirindo novos conheci-
mentos ao longo da vida, manifestando criatividade, espirito critico e mente aberta.

- Dimensao espiritual: representa a capacidade de conjugar os nossos principios com
as nossas agoes atingindo um propésito de vida, sendo que esta dimensao é bem mais

subjetiva que as restantes.

Vivemos num planeta onde percepcionamos situacoes antagonicas. Se € certo que ha pes-
soas que cada vez mais buscam o desenvolvimento destas varias dimensoes, de forma a
cuidar de si, da sua satde e bem estar, também é certo que existe uma grande parte da
populacdo mundial afundada em stress, doencas mentais e fisicas que se encontram longe

de ter “uma vida sa e serena...”.

Refletir sobre cada uma destas dimensoes e o seu estado na nossa vida é ja um primeiro

grande passo para cultivar o bem-estar.

“S6 existem dois dias no ano que nada pode ser feito. Um chama-se ontem e o outro chama-
-se amanha, portanto hoje é o dia certo para amar, acreditar, fazer e principalmente viver.”

Dalai Lama
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AMUT'Saber

Aprendizagem e bem-estar intelectual

Por Fernanda Nogueira
Coordenadora da Formacao

bem-estar intelectual esta relacionado com tudo o que diz respeito a novas apren-

dizagens, interesses, curiosidades, criatividade, desenvolvimento pessoal e cultu-

ral, e tudo o que possa agregar conhecimento para o nosso cérebro. O bem-estar
intelectual implica a participacao em atividades mentalmente estimulantes, tais como, a
participacdao em formacoes profissionais, workshops, atividades culturais e outras agoes
que enriquecam e expandam o nosso conhecimento. Assim como o corpo, também a men-
te precisa de exercicio para que possamos ampliar a nossa visao do mundo.
Por isso, tudo o que fazemos e/ou aprendemos com cursos, formacdes, leituras ou outros,
estimula o nosso crescimento intelectual. Por exemplo, quando iniciamos um curso, seja
ele profissional, universitario ou livre, acrescentamos conhecimento ao nosso intelecto.
Tal como quando lemos um livro ou assistimos a um filme interessante ou a um concerto.
Pode dizer-se que o bem-estar intelectual nos permite um compromisso com a curiosida-
de e com a aprendizagem ao longo da vida. Por isso, nunca é tarde, para podermos pensar
em novas areas de interesse, novos cursos, novos idiomas ou quaisquer outros exercicios
que nos estimulem a nivel mental e melhorem o nosso bem-estar intelectual.
A aquisicao de novas competéncias e novos saberes, através das aprendizagens diarias,
prepara-nos para nos adaptarmos a “este” mundo em constante transformacao.
Fomente o seu bem-estar intelectual e atreva-se a continuar a sua aprendizagem ao longo
da vida!

“Todos nos sabemos alguma coisa. Todos nds ignoramos alguma coisa. Por isso, aprende-
mos sempre.”

Paulo Freire
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AMUT'Caminhando

O Caminho pelos Olhos de uma Peregrina

Catia Arnaut
AMUT'eira

Caminho - De Santiago de Compostela a Finisterra

“Cheguei ao caminho qual farrapo humano, despedacada, com um peso no peito
transformado em dor como ndo tinha sentido ainda, perdida, no olho de um furacdo de emo-
coes.

Tinha esperanca que o caminho me resgatasse de alguma forma, muito embora a for¢a nas
pernas fraquejasse para sequer andar.

Mas o caminho é em tudo uma alegoria a vida, constituido por etapas, por tempo em que
precisamos de caminhar sozinhos, reflectir, chorar, sentir, gritar, por outros momentos em
que temos de nos socorrer do carro de apoio porque simplesmente ndo conseguimos mais,
e ainda por aqueles momentos em que escolhemos caminhar ao lado de alguém ou alguém
sente a nossa dor e vem caminhar connosco para nos salvar.

Os kms passam e os dias sucedem-se, e com eles as respostas que precisamos, a clareza que
nos escasseia, vai chegando, a transformacgdo acontece, a cura comega e o apaziguamento
também.

E eis que os kms finais surgem debaixo dos nossos pés e o grupo, todo junto, caminha até ao
objectivo final. Cada um com a sua bagagem, as suas dores, a sua aprendizagem. As emo-
coes ja ndo se controlam e as lagrimas escorrem e inundam as vozes trémulas ao som da
musica que nos conduz ao km 0.00.

Os abracos entre lagrimas sucedem-se e sem palavras todos somos cimplices numa mesma
viagem, numa caminhada de cura e de transformacdo, onde todos nos ajudamos mutua-
mente a sarar.

Estou ainda a processar o que para mim representou a experiéncia de caminhar como pere-
grina por 90 kms, entre Santiago e Finisterra, a aprendizagem e os resultados reverberam
em mim ainda e vdo fazer sentir-se por muito tempo certamente.

Ndo posso por isso deixar de agradecer a AMUT - Associacdo Mutualista de Gondomar e em
particular ao anjo que caminhou ao meu lado e me curou com as palavras que precisava de
ouvir, Angela Pereira, e d minha "marida" e companheira especial nesta purga, com quem
partilhei muitas lagrimas, Anténia Ferreira: obrigada por tudo! Um novo ciclo, um novo ca-
minho comeca agora.

Buon Camino!”
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AMUT’ Saude

Naturopatia

Por Ana Sofia Silva
Naturopata

Naturopatia € uma abordagem terapéutica que tem

como objetivo primordial proporcionar ao organis-

mo a capacidade de se reequilibrar, curar e defender
das mais variadas agressoes a que € sujeito diariamente.
Recorre a varias técnicas e métodos, nomeadamente:

Fitoterapia - aplicacao de plantas medicinais na preven-
cao e/ou tratamento de patologias.

+ Nutricao Ortomolecular - promocao do equilibrio orga-
nico através do uso de substancias e elementos naturais,
tais como: vitaminas, minerais, aminoacidos, probioti-
cos, fitoquimicos e coenzimas, visando o reequilibrio bioquimico.

« Aromaterapia - utilizacdo de 6leos essenciais (i.e. extratos obtidos de plantas, flores,
frutos...), almejando o bem-estar fisico e emocional.

+ Medicina Quantica - analise do estado de satide geral através da medicao das frequén-
cias electromagnéticas emitidas pelas células no nosso organismo.

Com a Naturopatia podemos prevenir, controlar ou tratar patologias do foro: nervoso, car-
diovascular, respiratorio, osteoarticular, endocrino, digestivo, etc, tendo sempre como ob-
jectivo a melhoria do bem-estar fisco e emocional.
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AMUT' Saude

AMUT'Saude

Por Sandra Antunes
Assessora Técnica Mutualista e Especialista de MTC

que é a saude? Existem definicoes complexas, simples, técnicas e do conhecimento

comum: a auséncia de doenca. Porém Saude vai muito além deste conceito. Deve

ser um estado completo de bem-estar fisico, mental e social e isso inclui fatores
como alimentacao, exercicio fisico e até mesmo o acesso ao sistema de saide. Levantaria-
mos aqui questoes sociais, politicas e éticas, que ai sim teriam complexidade.

Simplificando, a satde é o conjunto de varias dimensoes do ser humano que o caracteri-
zam e ditam o sucesso da sua qualidade de vida:

Dimensao fisica;

Dimensao psicolégica e emocional;

Dimensao espiritual;

Dimensao social;

Dimensao ambiental e ecolégica.

GIFNNCENES

Estas premissas estiveram na base da criacao do nosso Espaco AMUT Saude, em feverei-
ro de 2016, com dois gabinetes a funcionar nas valéncias seguintes: Fisioterapia Manual,
Orientacdo Vocacional, Psicologia, Medicina Tradicional Chinesa (Acupuntura e Massa-
gem Tui Na), Nutricdo, Reflexologia Podal, Reiki e Terapia da Fala, com o propésito de ser
uma resposta diferenciadora em Gondomar na area da Medicina Integrativa, destinada a
cumprir a missao de criar mais e melhor satide e qualidade de vida aos associado(a)s e aos
seus familiares.

Ao longo destes seis anos sempre foi prioridade cuidar das varias dimensodes da saude,
com oferta dos melhores profissionais das especialidades de medicina convencional e das
Terapéuticas Ndo Convencionais (Acupuntura, Osteopatia e Naturopatia).

O nosso propoésito é “Nutrir a Saude e a Felicidade, do Ser Humano solidariamente” e desta
forma contribuir para um mundo melhor!
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Por Ana Sofia Costa e Eduarda Barradas
Empreendedoras Sociais

odos temos o direito de ser quem so-
mos, de estarmos onde queremos es-
tar e de fazer o que queremos fazer.
A nossa rede de cuidados e de servicos in-

dividualizados permite continuar a viver em

casa e na comunidade, com dignidade, sat- f

de, seguranca e bem-estar. 4{ £

Encaramos o envelhecimento como a maior |L
Cocparathe ds Sokdardede Social CF

prova de progresso e desenvolvimento da

Humanidade: vivemos cada vez mais tempo

e a tendéncia é para um aumento progressi-

vo da nossa longevidade, o que nos traz no-

vas oportunidades e desafios. Foi para responder a esses desafios que fundamos a Longe-
Vidade®©, uma Cooperativa de Solidariedade Social que tem como missao permitir que, em
cadaidade, cada pessoa e cada familia, v mais longe no seu bem-estar e na sua satisfacao
com a vida, no seu lugar de sempre, e na sua comunidade.

Sabemos que o conceito de bem-estar é diferente de pessoa para pessoa, mas, no essen-
cial, todos nés procuramos garantir que permanecemos onde nos sentimos bem, com
aqueles que sao importantes na nossa vida. As pessoas de idade maior nao sao excecao.
Contudo, nao poucas vezes, precisam de ajuda para manter as suas rotinas e cuidados.
Procuramos, na nossa acao diaria, adaptar todas as praticas as singularidades da pessoa
que cuidamos. Cada pessoa maior e cada familia tém a sua histéria. Antes de iniciarmos
o0 nosso acompanhamento, fazemos questao de a conhecer. S6 assim podemos definir as
suas especificidades e prioridades. Garantimos que a nossa agao responde as necessida-
des de cada cliente, passando pela atividade fisica, a alimentacao saudavel, o bem-estar
emocional e espiritual ou a participacao na vida social, agindo com compaixao e empatia.
LongeVidade assume-se, assim, como um parceiro das familias, promovendo o envelhe-
cimento em casa e na comunidade, principalmente, através da prestacao de servicos in-
dividualizados de acompanhamento e bem-estar do adulto mais velho e da sua familia;
mas também, da capacitacao de profissionais e familiares; do apoio das empresas para
a preparacao da transicao da vida ativa para a reforma das suas pessoas e de programas
educativos destinados aos mais jovens com o objetivo de promover a mudanca face ao en-
velhecimento e ao papel que as pessoas maiores tém na sociedade.

A LongeVidade© nasce de uma iniciativa de empreendedorismo e inovacao social da In-
cubadora da AMUT.
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AMUT'Fun

Criar um Herbario

Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovagao e Projetos

a muitas atividades que podes realizar para te manteres ocupado e saudavel. Esta

dimensao ocupacional do bem-estar esta relacionada com a forma como ocupa-

mos o tempo, podendo ser preenchida com trabalho, quando somos adultos, ou
com atividades de lazer, em qualquer altura da vida.

Um bom exemplo em que se explora a contemplacdo e descoberta da biodiversidade, a par
das manualidades, pode ser a criacao de um herbario, ideal para desenvolver em familia.

O herbario é uma colecao de plantas prensadas e secas, organizadas e classificadas de
acordo com o critério que escolhermos, normalmente em formato de caderno.

Colher e classificar

Um passeio em familia pela natureza é um 6timo contexto para recolher folhas e flores.
Procura recolher exemplares de tamanhos, cores e texturas diferentes, atento as especi-
ficidades de cada uma. Ao colher, coloca-as num saco com uma etiqueta com o nome da
espécie, data e local onde a encontraste.

Secar e prensar

Em casa, é altura de secar as folhas e flores, colocando-as entre revistas ou livros pesados,
de forma a que fiquem sem humidade e espalmadas para depois se colarem no caderno.
Este processo podera demorar algumas semanas, pelo que convém ir verificando como
estao.

Montar

Assim que as folhas e flores estiverem secas, retira-as das revistas ou livros, organizando-
-as de acordo com o critério que queiras e colando-as, fazendo legendas. Procura desco-
brir o nome botanico de cada espécie, bem como o nome porque é conhecida, associando-
-a ainformacao que colocaste na primeira etiqueta e no jornal.

Desfruta em familia!
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Entao AMUT... E novidades?

Por Manuela Cabral
Chefe Departamento Administrativo

Prémio de Mérito

A AMUT atribui um Prémio de Mérito Escolar, no valor de 125,00€, aos descendentes dos
associados inscritos, com idade inferior a 20 anos e que tenham obtido média final no en-
sino secundario igual ou superior a 17 valores. O prazo para candidatura é até final do ano
civil, mediante a entrega do certificado de habilitacdes, a comprovar a média obtida e do
preenchimento de um requerimento.

https://amut.pt/premio-de-meritoescolar-2021-2022
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Mulrimes o Saide e o Pelicidade do Ser fumans,
Selidariamente!

000

Comprovativo de Matricula

No sentido de dar cumprimento ao estipulado nos Estatutos
e Regulamento de Beneficios, a AMUT relembra os associa-
dos que para manterem os direitos dos seus descendentes
inscritos com idades entre os 18 e 25 anos, tém de fazer pro-
va das suas condicoes de subscricao nas modalidades de be-
neficios, devendo para o efeito entregar até ao final do més
de outubro, o comprovativo de matricula do ensino secun-
dario/cursos equivalentes/superior, referente ao ano letivo
2022/2023, emitido pelo respetivo estabelecimento de ensi-
no.

O certificado de matricula pode ser enviado para o email
amut@amut.pt, por via CTT ou diretamente nos servigos ad-
ministrativos.
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Entao AMUT... E novidades?

Formacao Financiada

Durante o més de Outubro e Novembro irdo iniciar os Percursos Formativos de Satde
Mental na 32 Idade e Servico de Apoio a Criancas e Jovens e Varios encontros de Sabedoria.
Se estiver interessado pode fazer a sua inscricao clicando no cartaz respetivo!

Formacao
Modular Financiada
para Empregad@s e
Desempregad@s

Formacao
Saude Mental na 3;

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

%‘O’é Apoios Regime

aboral - 3%s e 5%
das 18h30 as 22h30

;B Destinatarios

»Empregad@s,
com habilitages iguais ou

»Subsidio de Alimentag&o

»Seguro de Formac&o
superiores ao 4° Ano. »Material Pedagégico

»Desempregad@s nao DLD, Bolsa de Formagao*
com habilitagGes iguais ou Subsidio de Transporte*
superiores a0 12°Ano. ados

»Data (prevista) de fnicio:
3 novembro 2022

‘ i) Informagdes e Inscri¢ées

»Rua 5 de Outubro 135,
4420-086 Gondomar

Assoma;ao Mutualista
de Gondomar

»224 633184 »candidaturas@amut.pt
»935 481 951 »amut.pt

Associagio Mutualista
de Gondomar

Todos a Agua!
Hidroterapia
em Gondomar

0 que é? OUTUBRO
Exercicio fisico de reabilitagao na agua que 2022
melhora o estado de salide global.

A PARTIR

Principais Beneficios

= Alivio das dores musculares e articulares
* Aumento da forga muscular

= Aumento da flexibilidade

« Melhoria da circulacao sanguinea

= Diminuicao da retencao de liquidos

= Melhoria da fungao respiratoria

* Diminuigao do stress e da ansiedade

* Relaxamento global

Onde?
Piscina Municipal de Baguim do Monte

Mais informacgges e inscrigdes em:

www.amut.pt | inovar@amut.pt
935 481 944

Sheeie)

Formacao
Modular Financiada
para Empregad@s e
Desempregad@s

Percurso Formativo "‘3‘\ W
Area Servico de Ap o™
a Criancas e JovensV#

75 HORAS

9640 - Comportamentos disfuncionais na crianga e no jovem - 50H
9646 - Medidas de primeiros socorros com criangas e jovens - 25H

%8@ Apoios Regime

»Péds-Laboral -
18h30 as 22h30

8};& Destinatarios

»Empregad@s,
com habilitagdes iguais ou
superiores ao »Material Pedagégico
»Desempregadk »Bolsa de Formagao*
com habilitagées iguais ou »Subsidio de Transporte®
superiores ao 12°Ano. K Desempregados.

»Subsidio de Alimentagao
»Seguro de Formagéao

»Data (prevista) de inicio:
20 outubro 2022

‘ i) Informacgdes e Inscrigdes

»Rua 5 de Outubro 135,
4420-086 Gondomar

»224 633184 »candidaturas@amut.pt
»935 481951 »amut.pt

PO ISE ”"“““
Q.. ek 1550

&Assoc\ﬁcao Mutualista

de Gondomar

@amut

Associagao Mutualista
de Gondomar

AMUT’CHEF

MARMTI'AS SAUDAVEIS

P voauodu7

6
©

VIHOCIHGVS

18HO0-20HOO

Formadora: Isaloel Aranha

Informacdes e Inscricoes
amutpt |inovar@amutpt 224 633184 - 935 481944
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Entao AMUT... E novidades?

Protocolos de beneficios

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

nais, reconhecidos pela sua competéncia e qualidade, que permitam condicdes 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 Clinica Santa
Cruz!

Designacao Tabela do 1°. Valor a pagar

Outorgante

Terapia Ocupacional 40€ 325€

Endocrinologia 55€ 35,0€

Técnicas especificas de
emagrecimento 10% desconto

OFTALMED - Descontos e Vantagens Especiais

O OFTALMED é o 12 Plano de Saude Ocular em Portugal que permite ter acesso a descon-

tos e vantagens muito especiais numa rede de prestadores especializados como Clinicas,

Hospitais e Oticas.

Com o Plano Oftalmed Zero, os Associados, Agregado familiar e Colaboradores da AMUT

beneficiam das seguintes vantagens:

« Consultas de Oftalmologia a 35€;

+ 30% de desconto em exames complementares e outras consultas na area da satde
ocular;

+ Condicoes convencionadas em cirurgias na area da satde ocular;

+ 30% de desconto em produtos 6ticos: 6culos de sol, armacoes, lentes oftalmicas, lentes
de contacto.

Vantagens validas na Rede de Prestadores OFTALMED.

Para se registar como beneficiario e comecar a usufruir das vantagens deste Plano e sem
custos, deve proceder ao seu registo através do link.

Nota: Caso faca registo de mais de 1 beneficiario no mesmo computador/smarthphone
onde fez o seu registo inicial, devera primeiro sair (fazer logout) da sua area reservada do
site oftalmed.pt e s6 depois abrir novamente este link para realizar um novo registo.
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