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ESTE MES

A Importancia do Feminino no Bem-Estar

Por Catia Arnaut
Investigadora e Formadora na Area da Felicidade
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os ultimos anos assistimos a emergéncia de liderancas diferentes, no feminino,
em paises como a Nova Zelandia, a Escocia ou a Islandia, que marcaram os seus
governos e populacgoes, imprimindo uma diferenciacao de empatia e humanidade,

aproximando os governos das populacoes. Os promotores de modelos de desenvolvimento
baseados em felicidade apontavam estes governos como exemplos de viragem, para um
mundo que se pretende mais igualitario, humano e justo. Infelizmente, e progressivamen-
te, todas estas mulheres deixaram os seus cargos por razoes semelhantes - uma insupor-
tavel pressao publica.

Nao obstante, os nimeros demonstram que as assimetrias entre homens e mulheres nao

contribuem para o bem-estar da sociedade, seja ao nivel salarial, seja nas oportunidades

de progresso na carreira, bem como em aspectos mais vulgares como a satisfacao com os
tempos livres ou a seguranca.

Se queremos mesmo aspirar a comunidades, sociedades e paises com um maior bem-es-

tar, temos mesmo de olhar para o feminino e acarinha-lo, promover accoes, leis e politicas

que assegurem a igualdade e que transportem a mulher para um plano de verdadeira pa-
ridade.

Se é verdade que ja muito foi feito, ndo serda menos verdade que muito ha ainda por fazer.

Na verdade, um estudo recente das Nacoes Unidas, apresentado em Marco deste ano, re-

fere que a este ritmo precisamos de (mais) 300 anos para que a verdadeira igualdade de

géneros se verifique no mundo.

Cabe portanto a cada um de nés, homens e mulheres, fazer mudancas que assegurem que

a igualdade de género se viva diariamente. Temos, na educacao dos nossos filhos, a opor-

tunidade diaria para a criacdo de um mundo mais justo e igualitario.
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O Feminismo - Raizes e a Literatura
portuguesa

Por Fernanda Nogueira
Coordenadora da Formacao

o longo dos séculos, o papel da mu-

lher na sociedade foi, quase sempre,

desvalorizado e até ao século XIX, o
papel das mulheres circunscrevia-se prati-
camente ao lar, a reclusao monastica ou as
festas mundanas. As mulheres nao tinham
0s mesmos privilégios e acesso aos direitos
basicos como: ler, escrever, participar de as-
suntos politicos, etc.
A visao dos homens sobre a mulher era tao

Romance

redutora e machista, que, Jean-Jacques Rou- = g Maria
sseau, importante filésofo do iluminismo, : - il Teresa
que defendia a igualdade dos homens, sobre . g 1% Horta
as mulheres escreveu, em 1762: “Preferirei & ‘_; : AS luZCS de
ainda cem vezes mais uma mulher simples [FE . N\

e pouco instruida a uma mulher culta e pe- SRS . 4 OR
dante que viesse estabelecer em minha casa [[ecEE R R Iotnn.

um tribunal de literatura do qual se faria a . m’;::%hfl.l;
presidente. Uma mulher pedante é o flage- 4 e

lo do marido, dos filhos, dos criados, de todo
mundo. Da sublime altura de seu génio, ela
desdenha todos os seus deveres de mulher”.
Mas ao longo da histéria sempre houve mu-
lheres que tentaram lutar contra a desigual-
dade de direitos entre homens e mulheres, como por exemplo, a francesa Olympe de Gou-
ges (1748-1793) que, em 1791, publica a “Declarac¢do dos Direitos da Mulher e da Cidada” em
resposta a “Declaracao dos Direitos do Homem e do Cidadao”, publicada no seguimento da
Revolucdo Francesa (1789). No documento, ela criticava a Declaracdo da Revolucéo, pois
era somente aplicada aos homens. Além disso, alertava para a autoridade masculina e a
importancia das mulheres e da igualdade de direitos. Por esse motivo, a revolucionaria foi
executada em Paris, dia 3 de novembro de 1793. No entanto, a sua morte, considerada um
marco do feminismo no mundo, fez surgir diversos movimentos feministas posteriores.
Com a Revolucgao Industrial, o papel da mulher muda de maneira substancial, pois estas
foram obrigadas a trabalhar nas fabricas para ajudar no sustento da familia. No entanto,
as condicoes de trabalho eram as piores possiveis, o que provocou varias rebelides onde
se exigiam melhores condicoes de trabalho. A partir de entao, o feminismo e a luta pela
valorizacao da mulher comeca a ganhar espaco. Aos poucos, os movimentos feministas
espalhados pelo mundo foram tomando corpo e, cada vez mais, lutando e reivindicando o
direito de voto, uma vida (trabalho) fora do lar, o direito a educacéo, ao contrato, a proprie-
dade, ao divércio, a igualdade de salario, etc.

Em Portugal, as raizes do feminismo encontram-se, também, nos finais do século XIX,
mas, € no inicio do século XX que surgem reivindicacgoes, que serdao bandeiras durante o
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resto do século. Direito ao voto, educacao, igualdade juridica e liberdade de pensamento
foram as principais reivindicacoes feitas durante o 22 Congresso Feminista Portugués, que
teve lugar em 1928. Sao reivindicacoes que se vao tornar recorrentes ao longo do todo o
século XX e s6 nas ultimas décadas encontraram algumas respostas satisfatorias. A liber-
dade de voto surgiu ainda durante o tempo do Estado Novo, o mesmo que aprovou leis que
sujeitavam a liberdade da mulher aos humores do marido. Entre as mulheres, que desde o
principio do século XX, se envolveram na luta feminista em Portugal destacam-se nomes
como Adelaide Cabete, Maria Velleda, Judite Teixeira, Elina Guimaraes e Maria Lamas.

O feminismo estendeu-se também as artes, onde destaco, por exemplo, as obras de Paula
Rego, na pintura, que tao bem evidenciam a mulher, e a literatura, entre outras. Na litera-
tura, destaco Maria Teresa Horta, (20/05//1937), que é uma das escritoras mais interventi-
vas quanto aos direitos das mulheres. Também jornalista, fez parte do Movimento Femi-
nista de Portugal, juntamente com Maria Velho da Costa e Maria Isabel Barreno, ficando
conhecidas pelas Trés Marias. Em 1972, lancaram o livro Novas Cartas Portuguesas, tendo
sido alvo de uma contestacao na ditadura dirigida por Marcelo Caetano. Esta obra foi re-
primida pela censura e largamente difundida a nivel internacional e o seu nome, como au-
tora, ficou celebrizado dentro de um registo de exaltacao do corpo, de libertacdo feminina
e de denuncia das hipocrisias e repressdes do mundo social. A sua luta pelos direitos das
mulheres é inseparavel de uma carreira literaria muitas vezes afetada pelo seu posicio-
namento ético. A sua escrita é poética e nasce da exigéncia de liberdade, cujos principais
tragos sao o erotismo, e numa primeira fase os seus poemas denunciam, a repressao se-
xual que pesa sobre as mulheres. Foi distinguida com varios prémios literarios e, em 2004,
recebeu do Presidente da Republica Portuguesa, Jorge Sampaio, o titulo de Grande-Oficial
da Ordem do Infante D. Henrique. Entre a poesia e a ficcao, destaco o livro “As Luzes de
Leonor (2011)", um romance biografico magistral sobre a extraordinaria vida da Marquesa
de Alorna (1750-1839), neta dos Marqueses de Tavora, uma figura feminina impar na his-
toria literaria e politica de Portugal e de quem Maria da Teresa Horta é descendente. Neste
livro, Maria Teresa Horta, persegue-a e vigia-a nos momentos mais intimos, atraida pela
desmesura de Leonor, no seu permanente conflito entre a razdo e a emocao. Acompanha-
-a no voo de uma paixao, que seduz os espiritos mais cultos da época, o chamado "século
das luzes", e abre as portas ao romantismo em Portugal.
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AMUT'CAMINHANDO

Por Maria Fatima Ferreira
AMUT'eira e Presidente do Conselho Fiscal

azul do céu o verde do bosque sado dois elementos para o equilibrio da mente. As
conversas esquivas com os amigos do caminho encaixam-se na beleza da paisagem
e foi assim que muitas dezenas de quilémetros foram percorridos e partilhados.

O prémio é o conhecimento de lugares de beleza impar e fortalecimento de lacos e um
lavar da alma.

Bem haja por estas iniciativas Amut.
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AUTOCUIDADO

SANDRA ANTUNES
Assessora Técnica Mutualista e Técnhica de MTC

utocuidado é um conceito pouco divulgado
entre nés e que na maioria dos casos s6 se pra-
tica em caso de doenca. Se temos uma mazela
fisica, sabemos que ha uma rotina farmacologica e de
exercicio, que é para cumprir durante um determina-
do periodo de tempo, contudo no dia a dia quantos de
noés temos rotinas diarias de autocuidado?
Os beneficios estudados e comprovados sao:
1- Saude,
2- Resisténcia Fisica,
3- Memoria,
4- Estabilidade emocional e
5- Alegria e vitalidade.
O autocuidado no quotidiano oriental passa por
exemplo, pelo exercicio (Tai Chi) em parques publicos.
Movimentar, exercitar o corpo, melhorar o ténus mus-
cular, incrementar a circulacao sanguinea beneficia os tecidos e liberta hormonas positi-
vas ao nosso bem-estar fisico e psicolégico.
Dormir as horas suficientes para nao acordar cansado é fundamental para a nossa satde
mental e com o autocuidado, podemos escolher melhor os alimentos e bebidas que in-
gerimos a noite e criar regras de higiene do sono que nos garantem relaxamento e sono
duradouro.
Seguindo a fisiologia feminina, as praticas de autocuidado na juventude e na menopausa
serao diferentes. Aos 30 devemos investir na pele, érgao mais exterior do nosso corpo,
através de técnicas de esfoliacdo como a “escova seca” e aos 50, na menopausa, através
de técnicas de nutricao da pele, investir nos “envolvimentos de algas”. No skincare diario,
é possivel juntar trés aspetos do autocuidado: emocional (enaltecer a gratiddo, agrade-
cendo aqueles minutos que nos privilegiamos), fisico (estimulando os musculos faciais
que evitam rugas e flacidez cutdnea) e mental (selecionando quais os pensamentos que
priorizamos).
O primeiro autocuidado diario é, de manha ao acordar, antes de abrir os olhos planear qual
vai ser o primeiro pensamento do dia e alongar o corpo. Experimentem e se fizer sentido,
persistam na pratica!

PRODUTO DO MES
15% DESC.

Aproveite a nossa gama Lucidus com desconto de 15% em
toda a Gama Reforco das capacidades cognitivas.

Faca o seu pedido: 966 766 762

(chamada rede moével nacional)

ou presencialmente na Sede da AMUT
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O Fio Dourado do Coracao Feminino

Por Mairany Gabriel
Arteterapeuta e Focalizadora de Dancas Circulares

arte sempre foi uma fonte de transformacodes. Ela tem um carater universal ine-

rente ao ser humano e a sua histéria, compondo o seu processo de mudanca, de

transformacao e de evolucao; muitas vezes retratando a realidade, outras vezes re-
tratando os seus sonhos.

O humano é um ser Unico, cheio de potencialidades, um ser criador e formador, capaz de
dar forma a sua prépria vida. Sempre se expressou através de desenhos, de modelagem, de
movimentos corporais e de sons.

Arteterapia é a utilizacao de recursos artisticos em contextos terapéuticos. Ela propoe um
caminho onde cada individuo pode encontrar possibilidades de expressao para, através de
técnicas e materiais artisticos, processar, elaborar e ressignificar suas dificuldades.

Através do ladico e do criativo da expressao artistica, o individuo é convidado a explorar o
contetido do seu inconsciente, de forma a romper com as barreiras do mental e do emo-
cional, aflorando a expressao mais genuina que carrega dentro de si.

O inconsciente funciona mais com simbolos do que com palavras pensadas, por isso o0 uso
de materiais artisticos e formas de expressao facilita o processo de reflexao e seu desen-
volvimento. Nesse sentido, o corpo também é um instrumento fundamental na interacao
do individuo com o meio e com o outro.

Os gestos também guardam uma linguagem simbélica e silenciosa capaz de comunicar
muito além das palavras. A linguagem corporal ndo é apenas um complemento a lingua-
gem verbal, mas existe e comunica independentemente da fala.

As Dancas Circulares, fundamentadas nas dancas das antigas culturas, também propoem
as conexoes simbolicas de gestos e passos universais, trazidos para o contexto individual e
coletivo. Os padroes dos movimentos coreograficos nos reportam a Geometria Sagrada, o
que nos coloca, inconscientemente pertencentes a uma Sabedoria maior.
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E uma maneira de estar em atencao plena e se sentir participante daquele grupo, o movi-
mento externo facilitando o movimento interno.

Porqué Dancas Circulares com Arteterapia?

Porque sao dinamicas que conversam entre si e criam uma sinergia de corpo/emocao/es-
pirito, proporcionando, nesse alternar de movimentos, que o individuo acesse informa-
coes do subconsciente possiveis de serem ressignificadas, encontrando também sua me-
lhor expressao.

A vivéncia “O Fio Dourado do Coracao Feminino” tem o propésito de caminhar pelas diver-
sas facetas do feminino que herdamos ou desenvolvemos, e que muitas vezes nao traze-
mos a consciéncia.

Alternar dancas com fazeres artisticos permite que cada mulher olhe para seu proprio ca-
minho com amorosidade, gentileza, carinho e verdade. Juntas, de maos dadas, ativamos o
fio dourado que liga os coracoes femininos, nos conta histérias ancestrais e nos pede que
reconhecamos em nos os fractais da esséncia ancestral, fechando antigos ciclos, ressigni-
ficando membérias e adentrando novos portais.

p

Mairany Gabriel

Professora de Musica, Arte Educadora,
Arteterapeuta (AATESP 829/0921), Foca-
lizadora de Dancas Circulares desde 1992,
Terapeuta Transpessoal, Facilitadora de
Circulos Restaurativos e Circulos de Cul-
tura de Paz, Facilitadora de Processos
AKkashicos, Mestre Reiki, Brasileira de Mi-
nas Gerais, Mae e Avo!

FORMACAO DE DANCAS CIRCULARES - O
fio Dourado do coracao feminino

Nos dias 31/10/2023 e 01/11/2023, na sede
da AMUT a Professora Mairany Gabriel,
pela primeira vez no Norte de Portugal, vem
partilhar toda a sua experiéncia e criativi-
dade com coreografias autorais e expres-
soes artisticas, onde o foco é a compreen-
sdo das varias faces do feminino em cada
um de nés.

Se despertamos a sua atencgdo e quer par-
ticipar nesta formacdo, tunica e irrepetivel,
faca ja a sua inscrigdo AQUI!
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Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovacao e Projetos

hama-se empreendedorismo feminino atodos os negocios e/ou projetos empreen-

dedores levados a cabo por mulheres, incluindo empresas com lideranca feminina.

E sabido que o movimento do empreendedorismo feminino esta ligado ao empode-
ramento das mulheres.

Sabe-se que na maior parte das economias as mulheres empresarias estdo em menor nu-
mero que os homens. O que muitas vezes se pretende com iniciativas que impulsionem
este tipo de empreendedorismo é exatamente contribuir para a igualdade de oportunida-
des de género.

Em Portugal, nota-se um crescente numero de iniciativas com este intuito, nomeadamen-
te prémios e oportunidades de capacitacao. Apenas para dar alguns exemplos:

- Prémio para Mulheres Inovadoras da Unido Europeia;

- AWE | Academy for Women Entrepreneurs formacao organizada pela Embaixada dos
EUA e Drive Impact;

- Bora Mulheres, formacao intensiva pelo Impact Hub;
- Mulheres a Obra, formacao e portal com recursos para mulheres empreendedoras.
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O Extraterrestre

Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovacao e Projetos

Extraterrestre é uma dindmica sobre estere6tipos de género em que sao analisa-
dos que papéis tradicionais estdo nas nossas percepcoes sobre o que é ser homem
ou ser mulher.

Para este jogo basta ter duas folhas de cartolina e marcadores.

Entao, passo a passo:

« A pessoa que esta a dinamizar é um extraterrestre acabado de chegar a Terra que en-
contra um grupo de pessoas e gostava de saber o que é um homem e o que é uma mu-
lher.

« Os participantes devem ser divididos em dois grupos, sendo um responsavel por des-
crever o que é ser homem e outro o que é ser mulher, usando a cartolina para registar
esses topicos.

+ Em plenario, os resultados devem ser partilhados e suscitar o debate construtivo entre
todos, ou seja, servindo para levantar mais perguntas do que respostas.

(este jogo é uma das propostas do COOLKIT: Jogos para a Nao-violéncia e Igualdade de Gé-

nero, disponivel em coolkit.pdf (cidadaniaemportugal.pt)
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Entao AMUT... E novidades?

Protocolos de beneficios

Este més foi celebrado um novo
protocolo com a Ergovisao.

Desconto

Oculos de Sol, armacdes em stock na loja, lentes oftalmicas das marcas Ergolens, Zeiss e

25% desconto direto
Hoya

Liquidos de contactologia e produtos diversos

Lentes de contacto, quando adquiridas em plano anual na plataforma www.lens i > Prq OUI Sa 0

Ergovisao Porto
www.ergovisao.pt

Av. Dos Aliados, N.2 58 Porto 4000-064
22 207 3300

Encontros de Sabedoria -
Setembro a Dezembro 2023

1que Atento!
Em breve iremos divulgar os Encontros de Sabedoria do ultimo trimestre do ano!
Até breve!
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