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O NATAL ACONTECE!
Por Maria do Sameiro Moura
Associada e Administradora no Conselho de Administração da AMUT

Mais um Natal que se aproxima e volta a crescer em nós a vontade de renascer, de 
sonhar, de fazer de novo, de acreditar, acreditar que os milagres acontecem!
A humanidade corre em busca da felicidade, de curas para as suas doenças, de 

sucesso profissional e busca de riqueza, de sensações novas, e novos prazeres. Talvez a 
felicidade não esteja tanto nessas realidades exteriores, mas bem dentro de nós.
Acredito que somos filhos de Deus, que o nosso ADN vem do Criador. Desde a nossa ori-
gem, ainda no ventre da nossa mãe, Deus está em nós, e já tem um projeto de amor para 
nós. Acredito que é a partir da fé que nos propomos ser felizes, podendo a vida ser um 
grande milagre. Mas para construir essa felicidade de raiz, temos que aceitar este Dom 
da Vida, em que eu sou livre de escolher, mas consciente das responsabilidades que essa 
escolha implica.
Celebramos há mais de 2000 anos o Natal, porque Maria aceitou a vontade de Deus, em 
prol de um Bem Maior, contra tudo o que era suposto, sem pensar nas consequências.  Ma-
ria acredita no que parecia impossível, como que dando um salto no escuro, e segue em 
frente deixando o milagre acontecer.  
O Menino Jesus, nasce apesar de todas as contrariedades da sociedade da época, sem ber-
ço, sem casa, sem riqueza, mas com amor, família, e solidariedade de todos os que O pre-
sentearam e O acolheram naquela manjedoura. 
É bem dentro de nós que está a nossa essência, o Bem Maior, e aqui também está a razão de 
vivermos em comunidade, ou seja, em comum com os outros, não sendo mais nem menos 
que ninguém. Mas se pensarmos que temos esta característica de nos dar ou doar, abne-
gando muitas vezes dos nossos desejos e interesses em prol de outras pessoas, percebe-
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mos que o amor nos enche de paz e fortalece a nossa Vida.
O espírito de Natal, vem de dentro para fora, abandonando o egoísmo, o medo e tantos 
sentimentos que nos diminuem, tornando-nos muitas vezes em seres mesquinhos que 
não acreditam em dar-se sem esperar receber. No espírito de Natal o milagre acontece, 
porque, paradoxalmente, ao darmos recebemos muito mais do que damos. A partilha, es-
perança e entrega ao outro, leva-nos mais longe, e mais nos realiza.  
Acredito que existem heróis reais, estando muitas vezes bem perto de nós. Penso e recordo 
todos os altruístas que marcam a nossa história. São eles que fazem um mundo melhor, 
realizando atos de amor, com humildade, generosidade e doação aos outros. Fizeram-no 
através de atos de abnegação, sem grandes planos de ação, e muito menos arquitetados ou 
elaborados em grandes projetos. Mas fizeram obras, ajudaram pessoas, estiveram com os 
mais frágeis e necessitados, salvaram pessoas, deram a vida por conhecidos e desconhe-
cidos e partilharam os seus bens.
Mas ser altruísta é um ato de coragem e revolução. Se pensarmos no mundo em que vive-
mos e em como ele se encontra atualmente, nem sempre, ou mesmo raramente, é esta a 
conduta do ser humano. É no período Natalício que, de modo particular, sentimos o apelo 
aos valores mais nobres da nossa existência, como por exemplo o valor da solidariedade, 
da partilha, união, tolerância, perdão e, principalmente, o valor da família.
Talvez a humanidade devesse pedir ao Menino Jesus, capacidades que nos tornassem mais 
altruístas ou, melhor dizendo, sem egoísmo: mais empatia; escutar o outro; ficar feliz com 
a felicidade dos outros; ajudar de forma genuína; ser mais solidário; ter consciência das 
realidades problemáticas do mundo e agir para as resolver; ser humilde, não julgar; buscar 
a paz para a sua vida e do seu semelhante.
Se dermos esta direção à nossa vida estamos a trilhar os caminhos do Natal e do altruísmo.
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Mathieu Ricard, um investigador da 
felicidade e monge budista, defen-
de de forma apaixonada o altruís-

mo e a necessidade urgente de o adotarmos 
para fazer face aos inúmeros desafios que se 
colocam nos nossos dias, seja a nível pessoal 
ou global.
Segundo ele, o potencial humano de bonda-
de coexiste com um também imenso poten-
cial de fazer mal. A motivação é que faz a di-
ferença: termos uma motivação altruísta ou 
egoísta.
O altruísmo é o desejo de que os outros seres 
sejam felizes e possam encontrar as causas 
da felicidade. Sabemos que a empatia é o que 
permite a ressonância afetiva ou cognitiva 
que nos diz se alguém está a sofrer, se está 
feliz. Mas por si só a empatia não é suficien-
te, aliás, se for exposta a muito sofrimento 
pode até gerar stress ou burnout (a tal fadiga da compaixão deveria chamar-se mais cor-
retamente fadiga empática).
A proposta de Mathieu Ricard para criar uma sociedade mais altruísta implicaria mudan-
ças a nível individual e a nível societal. No primeiro nível através da meditação. Está cien-
tificamente comprovado que os cérebros mudam, quando se medita sobre amor altruísta 
e, a nível global, promovendo a cooperação, desde logo por intermédio duma educação 
cooperativa em vez de competitiva e norteando as ações por um propósito de harmonia 
sustentável, ou seja, redução das desigualdades e melhoria da qualidade, deixando o ideal 
de crescimento e do quantitativo. Assim, se alcançaria o que Mathieu apelida de Revolução 
do Altruísmo, revolução para a qual cada um de nós, independentemente das crenças ou 
filosofias, é chamado a contribuir.

Recursos:

Ted talk
https://www.ted.com/talks/matthieu_ricard_how_to_let_altruism_be_your_guide 
Livro
https://www.fnac.pt/mp8598719/A-Revolucao-Do-Altruismo

A Revolução do Altruísmo
Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovação e Projetos

 AMUT’Partilha | dez. 22  •  Pág 5

AMUT'Saber

https://www.ted.com/talks/matthieu_ricard_how_to_let_altruism_be_your_guide  
https://www.fnac.pt/mp8598719/A-Revolucao-Do-Altruismo


Os Rapazes de Jancido – Um Exemplo de 
Altruísmo
Por Catarina Gandra
Assessora Técnica Mutualista

No passado dia 28 de novembro, tive o prazer de estar à conversa com António Gon-
çalves, um dos Rapazes de Jancido e Associado da AMUT, sobre o trabalho desen-
volvido nos Moinhos, em Jancido, desde 2016.

Nesta conversa, o voluntário contou um pouco da história dos “Rapazes de Jancido”, nome 
pelo qual ficou conhecido o grupo de 8 homens, nascidos e criados na terra, e que, en-
quanto crianças, brincaram na zona que hoje é conhecida como “as longras”. A verdade é 
que com a passagem do tempo, o surgimento de novos espaços de entretenimento, aquele 
local da infância deixou de ser visitado e a vegetação tomou conta do espaço, tendo danifi-
cado o património cultural – os moinhos que lá existiam.
No ano 2016, quando o grupo de homens, habitantes daquela freguesia gondomarense, 
decidiu pela reabilitação do espaço, sabiam exatamente onde iriam começar, mas não 
onde iriam chegar. Entre a desbastação do mato, a reflorestação e a preservação da bio-
diversidade, os Rapazes, continuam até hoje empenhados neste projeto que, sem dúvida, 
é um projeto com sentido. Inicialmente, o plano previa o encontro mensal do grupo, que 
chegou a atingir 14 pessoas, no primeiro sábado de cada mês, contudo, o gosto e o propó-
sito falaram mais alto, e pouco tempo depois, o trabalho era feito todos os sábados do mês, 
da parte da tarde, o que se manteve até hoje.
Na sequência da conversa, António Gonçalves contou que foi feito um intenso trabalho 

© Paulo Ferreira
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de reflorestação e preservação da biodiversidade que já aí existia. A transformação feita 
manteve o espaço semi-selvagem, dando oportunidade de subsistência aos animais re-
sidentes, com a plantação de árvores que lhes sirvam de alimento. Em 2018, criaram os 
charcos, para habitat dos anfíbios, como os tritões e as salamandras. E claro, a reabilitação 
dos moinhos.
O espaço dos Moinhos de Jancido é um local de preservação, manutenção e reabilitação, 
onde todos ajudam, interligados em colaboração. Sem dúvida que o desenvolvimento des-
te projeto está na vanguarda no nosso país, com o objetivo principal de educar a comuni-
dade na floresta, através das experiências no terreno, consciencializando as pessoas para 
a responsabilidade ecológica.
Atualmente, o desafio que os Rapazes de Jancido encontram é a reflorestação dos 10 hec-
tares ardidos, no verão deste ano, onde deverão ser plantadas 6 mil árvores. Este desafio 
não se prende com a parte financeira, mas sim com a ajuda para plantar e cuidar da área 
reflorestada, uma vez que não basta plantar uma árvore, é necessário tomar conta dela até 
que a mesma vingue.
Deste modo, lançamos-lhe o desafio de, numa atitude altruísta, visitar os Moinhos, num 
sábado à tarde, os Rapazes e o fantástico trabalho aí desenvolvido e voluntariar-se para 
contribuir para o trabalho de Preservação em Ação neste local, com o apadrinhamento de 
uma área de terreno, onde poderá ficar responsável pela reflorestação e manutenção.

Documentário sobre os Rapazes de Jancido
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O início do meu percurso profissional foi na Fundação Lar Evangélico Português. 
Este lar tem, aproximadamente, 50 utentes, vários profissionais comprometidos, 
que cuidam e alegram os dias daqueles idosos. 

Muitos dos utentes têm familiares que os visitam várias vezes e os levam em passeios. 
Infelizmente, essa não é a realidade de todos. Como sempre digo, trabalhar no Lar foi o 
primeiro trabalho perfeito. Além de todas as 
competências da profissão, o que mais se de-
senvolve lá é a comunicação. Comunicação 
essa, verbal e não-verbal. Ser responsável 
pelo acordar, pelo comer, pelo deitar daque-
las pessoas, era sem dúvida algo bastante 
desafiante, mas um trabalho do qual estou 
muito grata.
De forma a pensar no melhor para eles, de-
senvolvi, juntamente com outras cuidadoras 
e profissionais, planos de sono, de alimenta-
ção, de avaliação de sinais vitais, de anima-
ção, de saídas ao exterior. Para uma enfer-
meira com tantos idosos atribuídos, era de 

O Cuidado - Testemunho de uma Enfermeira
Por Inês Gandra
Enfermeira

PRODUTO DO MÊS

FORTICUS
▶ Energia

▶ Cansaço e Fadiga
▶ Imunidade

▶ Sistema Nervoso
▶ Antioxidante

Faça o seu pedido: 224 958 294 ou 
saude@amut.pt

Levantamento em Loja ou Envio via CTT

esperar que algum utente pudesse ficar es-
quecido. Por isso, sem dúvida, essa era uma 
das minhas principais preocupações. 
Habitualmente, ao domingo à tarde, senta-
va-me na sala de convívio e conversava um 
pouco com cada um. Uns domingos mais com 
uns, outros domingos com outros. Assim, en-
tendia quais as suas necessidades, por vezes 
físicas e outras emocionais. Várias vezes dei 
caminhadas de mão dada à volta do edifício, 
sentei-me no banco do exterior de mão dada, 
porque, no fundo, isso era a única coisa que 
muitos precisavam. 
Nos dias de folga, ou após o serviço, o meu 
telemóvel continuava a tocar e, por muito 
que desejasse o meu tempo de descanso, não 
conseguia deixar de atender, mesmo que sig-
nificasse ter de lá voltar.
Para mim, não há nada mais gratificante do 
que poder ajudar o outro, especialmente se 
já não tiver capacidade de se cuidar. A en-
fermagem não se fica pelo cuidado da saúde 
física. A minha presença e apoio ajudou mui-
tas vezes a saúde mental do próximo. E acre-
dito que isso é o que todos deveríamos fazer.
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Voluntariado e Altruísmo
Por Sónia Fernandes
Empreendedora Social - fundadora e Presidente da Pista Mágica

É natural associar-se ao voluntariado a pa-
lavra altruísmo. Eu diria que é inevitável. 
São indissociáveis. Tanto quanto a terra é 

inseparável da semente que nela germinará. O 
altruísmo sendo a terra e o voluntariado a se-
mente que espera brotar um mundo melhor.  
Gosto de saber de onde vêm as palavras. Porque 
assim compreendo melhor o seu significado. 
Assim fiquei a saber que “altruísmo” é a junção 
de outro + ismo (hábito ou atitude). Significa 
“inclinação para procurarmos o bem para o pró-
ximo”. É um hábito muito saudável, o de procu-
rar fazer bem aos demais. Estudos científicos de 
várias partes do mundo demonstram que, ge-
nericamente, quem exerce o voluntariado vive 
mais anos, é mais feliz e tem melhor qualidade 
de vida. 
Como em tudo, se praticado em excesso pode-
-se tornar um mau hábito. Porque se nos foca-
mos mais nas outras pessoas do que em nós, 
provocamos um desequilíbrio na nossa vida. 
Qual é a medida certa do tempo a dedicar ao 
voluntariado, ao trabalho, à família e a mim? O 
equilíbrio pode ser difícil de encontrar.
Quem mergulha no mundo mágico do altruísmo 
através do voluntariado sente o quão desafiante 
é gerir o tempo dedicado com as demais esferas 
da nossa vida. Porque o grau de satisfação que 
se sente quando se tem impacte na vida de al-
guém é tão elevado que é difícil parar. Torna-se 
viciante. Sei-o por experiência pessoal.
Por outro lado, o foco excessivo no altruísmo 
pode advir da necessidade de distração daquilo 
que nos preocupa. O voluntariado é, nestes casos, um descentrar. Tento não me concen-
trar na minha dor para me concentrar na dor da outra pessoa. Em algum momento das 
nossas vidas isto pode acontecer, mesmo que apenas nos sintamos inclinados a seguir 
esse caminho. Mas… não estarei apenas a distrair-me do que me incomoda interiormente? 
É uma reflexão a fazer. 
Na vida todos somos equilibristas. Caminhamos num cabo que baloiça. Às vezes desequili-
bramo-nos e podemos cair, seja porque ficamos desatentos, nos cansamos, há vento forte 
ou por outra razão qualquer (externa ou interna). O altruísmo e o voluntariado não têm 
peso e medida certos para todos. Cabe a cada pessoa encontrar a sua medida, que varia ao 
longo da vida. 

 AMUT’Partilha | dez. 22  •  Pág 9

AMUT’IESIM



Quem entrega bolachas, recebe sorrisos
Por Mariana Gandra
Estudante

Não podemos falar do mês de Dezembro sem falar dos dias frios que são acolhidos 
com os abraços de quem mais gostamos. Dos dias cinzentos que são iluminados 
com os sorrisos. Dos dias de chuva silenciosos que são preenchidos com as garga-

lhadas dos nossos amigos e família. Não podemos falar do mês de dezembro sem falarmos 
do Natal.
E porque Natal é dar e receber, deixamos-te uma atividade para fazeres com aqueles, ou 
para aqueles, que mais gostas! 
Toma nota:

INGREDIENTES
•	 125 g de manteiga sem sal em temperatura ambiente;
•	 3/4 chávena de açúcar;
•	 1/2 chávena de açúcar mascavo;
•	 1 ovo;
•	 1 e 3/4 de chávena de farinha de trigo;
•	 1 colher (chá) de fermento em pó;
•	 300 g de chocolate meio amargo picado;
•	 1 colher (chá) de essência de baunilha (opcional).

MODO DE PREPARAÇÃO 
1.	 Misturar a manteiga, o açúcar mascavo, o açúcar e a essência de baunilha. 
2.	 Adicionar o ovo batido aos poucos e misturar bem.
3.	 Acrescentar a farinha aos poucos e misturar bem (pode ser com a mão ou na batedeira).
4.	 Por último, adicionar o fermento e misturar só para incorporá-lo à massa.
5.	 Depois da massa bem misturada, adicionar o chocolate picado.
6.	 Formar bolinhas pequenas e assar no forno pré-aquecido, sobre papel manteiga, por 

aproximadamente 15 a 20 minutos (250° C)

Porque quem entrega bolachas recebe sorrisos! Façam bom proveito!
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Prémio de Mérito 

Comparticipação de Despesas de 2022

Por Manuela Cabral
Chefe Departamento Administrativo

O prazo para candidatura ao Prémio de Mérito Escolar está a terminar! Poderá entregar o 
certificado de habilitações, para comprovar a média obtida, e preencher o requerimento 
até 30/12/2022.
A AMUT atribui este Prémio, no valor de 125,00€, aos descendentes dos associados inscri-
tos, com idade inferior a 20 anos e que tenham obtido média final no ensino secundário 
igual ou superior a 17 valores. 

https://amut.pt/premio-de-meritoescolar-2021-2022/

No âmbito dos procedimentos legais referentes ao Encerramento Anual de Contas da 
AMUT e das declarações para o IRS do ano 2022, informamos que as datas definidas para 
entrega de despesas de saúde na Sede da AMUT e através da Área Reservada do Site são as 
seguintes:

Até ao dia 06 de Janeiro de 2023, no âmbito dos limites de 
comparticipações do ano 2022 a que o Associado ainda te-
nha direito. A partir do dia 07 de Janeiro de 2023, serão pagas 
dentro dos limites das tabelas de comparticipação de cada 
Associado, referentes ao ano de 2023. 

As despesas de saúde pela Área Reservada no Site da AMUT 
(www.amut.pt), poderão ser submetidas até 02/01/2023, no 
âmbito dos limites de comparticipações do ano 2022 a que o 
Associado tenha direito. 
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Formação Financiada
Em Janeiro de 2023, irá iniciar o Percurso Formativo de Saúde e Socorrismo e Gestão de 
Stress e Conflito e o Percurso Formativo de Organização Pessoal e Gestão de Tempo.  Com 
estas formações concluímos o nosso projeto de formação, iniciado em 2020,  por isso, não 
perca a última oportunidade de se juntar a nós, e garanta já a sua vaga clicando no cartaz!

Protocolos de benefícios

A AMUT celebrou um novo protocolo com a Farmácia 
de Santa Catarina, tendo como benefícios:

A missão principal da AMUT é a de conceder benefícios sociais e de saúde aos seus 
associados. Neste sentido, dispomos de protocolos com instituições e profissio-
nais, reconhecidos pela sua competência e qualidade, que permitam condições es-

peciais para os Associados da AMUT e seus familiares. 
Pode consultar os nossos protocolos em: https://amut.pt/associados/protocolos/

Farmácia de Santa Catarina
Rua de Santa Catarina 141, 
4000-450 Porto
22 200 21 45 / info@fscatari-
na.com
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