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ESTE MES

O Sonho Comanda a Vida!

Por Angela Pereira

Presidente do Conselho de Administracao

“Eles ndo sabem, nem sonham,

Que o sonho comanda a vida,

Que sempre que um homem sonha,

O mundo pula e avanca,

Como bola colorida

Entre as mdos de uma crianga.”

“A Pedra Filosofal” de Anténio Gedeao

alar da crianca interior reporta-me para este lugar do sonho que comanda a vida.
Dias em que tudo é descoberta, tudo é emaravilhamento, cada instante é magia.
Quando sou as emocodes que saltitam dentro de mim, sem filtro, sem travao, sem

preconceito e sem limites.

Rio, choro, salto, corro, faco birra, abraco a
minha Mae, sempre como se fosse a ultima
vez. Tropeco e levanto-me sem que nada me
doa e tudo € brincar e tudo é para sempre.
Trepo alegremente a cerejeira e lambuzo-me
dos seus frutos carnudos quentes que rubo-
rizam os meus labios, o meu rosto e a minha
roupa. Saciada, é hora de descer. Medo! A
arvore, afinal é gigante e o chao tao distan-
te. O meu coracgao bate descompassado, é o
meu fim! Mas afinal, 14 em baixo, esta o colo
protetor do meu Pai que faz brotar a coragem
de voar até ele. Deito-me na erva cheirosa,
imoével, deslumbrada com a danca alegre e
leve de uma borboleta colorida. No amanhe-
cer do dia, vou ao encontro das videiras que
embelezam as beiras dos campos e sugo as
gotas do orvalho e os bagos das uvas. Deixo
0s meus pés e as minhas maos se enruga-
rem na agua gelada do riacho. Salto e corro
neste leito sem fim e, encharcada, escuto o
meu peito a rir a gargalhada. Elevo os bragos
ao céu, a agua desliza e salta entre os meus
dedos, salpicando tudo ao redor e grito: “Que
alegria! Sou livre e feliz!”
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ESTE MES

Quando foi a Gltima vez que se conectou com a crianca que foi e que continua a viver no
seu coracdo. Essa crianca que sempre espera ser chamada para voltar a brincar livre e
feliz, nem que seja apenas por alguns instantes. Se ndo o faz ha muito tempo ou nunca se
lembrou de o fazer, hoje é um excelente dia. Aceite o meu convite e faca essa experiéncia.
Comece por ir para um local agradavel, seguro e onde nao sera interrompido por alguns
minutos. Sente-se ou deite-se, como preferir. Concentre-se na sua respiracao, inspirando
e expirando, de forma lenta, profunda e consciente. Sinta o ar fresco a entrar pelas suas
narinas e perceba o ar quente que se liberta pela sua boca. Deixe a sua barriga encher-se
de ar como um balao, na inspiracao, e esvaziar-se totalmente, na expiracao. Pouco a pou-
co, leve ao seu pensamento aos lugares onde brincava na infancia. Sim, pode ter sido ha
décadas, pode ter sido por muito pouco tempo, mas de certeza que em algum momento
brincou. Procure encontrar a crianca que foi, aquela que sabe o significado das palavras
brincar, sonhar, magia. Deixe a sua crianga interior vir ao seu encontro. Nao tenha medo,
ela sempre espera, com amor, que chame por ela, sem nunca se cansar, pois o que ela mais
gosta e quer é estar consigo. Entdo agora que se reencontraram, aproveitem para fazer o
que mais amam: brincar! Quando sentir que a diversao e a alegria foram suficientes, agra-
deca e despeca-se, com a certeza que voltara sempre que sentir vontade, necessidade e
que ela estara sempre ali, a sua espera. Regresse ao aqui e agora, levando para o seu dia a
alegria colorida, leve e auténtica deste encontro com a sua Crianca Interior que lhe lem-
brou na despedida: “Que alegria! Foi tao bom estar contigo, livre e feliz!”
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AMUT'Saber

Colocar a Mascara de Oxigénio em Mim

Por Catia Arnaut
Investigadora e Formadora na area da Felicidade

a uma pequena meditagao que em situacgoes particulares gosto de recomendar, e

que nao é mais do que uma visualizacao de um bebé, e a avaliacao de como cada

pessoa interage com esse bebé, essa crianca. Se a abraca, se lhe pega ao colo, se
brinca, se fala com ela....
Depois do exercicio e da partilha da experiéncia, anuncio que o bebé é na verdade a crianca
interior de cada um, e questiono - se conseguem agir assim com uma crianca que vos era
desconhecida, porque nao se tratam com o mesmo cuidado e com o mesmo amor?
Este exercicio rapido e verdadeiramente simples despoleta muitas vezes grande admira-
cao por quem o faz, e deixa frequentemente a descoberto a nossa incapacidade de nos
amarmos, de nos valorizarmos, e de cuidarmos de nés.
Nao é possivel sermos felizes sem nos amarmos primeiro, sem cuidarmos de nés. Fre-
quentemente o desafio estd em fazermos desta uma nossa prioridade, especialmente para
as mulheres, tradicionalmente cuidadoras da familia e do(s) outro(s). Ndo é um acto de
egoismo. Leia outa vez e repita em voz alta: ndo é um acto de egoismo. Veja bem - em caso
de despressurizacao da cabine de um avido, ndo tem de colocar a mascara de oxigénio pri-
meiro em si antes de ajudar os outros?
Priorizarmo-nos é um passo fundamental para o nosso auto-conhecimento e desenvolvi-
mento pessoal, ambos pré-requisitos importantes para o nosso caminho para o bem-estar
e para a felicidade, para a nossa compreensao do que nos faz bem e do que é supérfluo.
Assim, da proxima vez que der por si a criticar-se por nao ter feito as coisas como de-
via, porque nao disse da forma que devia, ou porque fez um disparate, pare. Lembre-se da
crianca. Lembre-se como agiria com ela, como provavelmente seria mais tolerante e com-
preensivo(a) e re-alinhe o discurso consigo proprio(a). Ndo se trata de desculpar tudo o
que nao fazemos bem, mas trata-se antes de sermos mais justos para connosco, aplicando
o mesmo critério que provavelmente aplicariamos com qualquer outra pessoa.

- p/
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AMUT'Caminhando

O Encanto da Floresta

Por Luis Godinho
AMUT'eiro de 9 anos

hegou o Outono e com ele chegaram as folhas castanhas, vermelhas, laranjas,

amarelas e também os cogumelos.

Nesta altura do ano o meu pai vai apanhar cogumelos e vou com ele. O meu pai
consegue distinguir muito bem se os cogumelos sdao venenosos ou nao. Enquanto o meu
pai escolhe os cogumelos eu aproveito para brincar com a natureza. Com um pau e uma
pedra eu faco um machado, ou um martelo ou até uma picareta, tudo depende do formato
da pedra, houve um dia em que eu também fiz um arco e flecha, sempre com a ajuda do
meu pai. Eu gosto muito de brincar com o meu arco e flecha porque sinto-me um indio,
pois posso correr, saltar e até gritar como um verdadeiro Indio a lutar com outros indios.
Na Floresta nés podemos passar bons momentos, podemos observar a serenidade
das folhas, o cantar e o voar dos passarinhos, os insectos a passear e principalmente
respirar o ar puro que a natureza nos da. Ir a Floresta é muito divertido, la podemos ser o
que quisermos, acima de tudo sermos felizes a brincar.

Aproveitem os domingos com sol e convidem os vossos familiares e amigos para
passarem bons momentos na natureza.

Sejam Felizes!
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AMUT'Saude

O Terapeuta da Fala

Por Henrique Caetano
Terapeuta da Fala

linguagem verbal é o instrumento mais eficaz que

possuimos para comunicar.

No entanto, a comunicacao entre individuos nao
pode ser resumida a utilizacdo da linguagem verbal. En-
quanto falamos utilizamos gestos, expressoes faciais e in-
clusive a nossa postura corporal transmite uma mensagem
aos outros.

A comunicacao deve ser analisada de uma forma global, sem
nos centrarmos apenas em aspetos particulares e tendo
sempre presente o desenvolvimento da crian¢a nas restan-
tes areas (cognitiva, social, motora...).

E frequente surgir uma preocupacédo excessiva com a arti-
culacao dos sons da fala, desprezando-se outros aspetos re-
lacionados com a comunicacdo ou a estrutura do discurso. Até a entrada para o 12 ciclo de
ensino basico é comum surgirem dificuldades na articulagao de alguns sons. Porém, a fa-
cilidade com que algumas criancas nesta faixa etaria falam nao significa que possuam um
desenvolvimento excecional, assim como uma crian¢a que possua algumas dificuldades
ndo tem obrigatoriamente um atraso. E importante encarar o desenvolvimento infantil
considerando as diferencas individuais e sem estabelecer marcos rigidos. Cada situacao
deve ser avaliada individualmente e de preferéncia com recurso a uma ajuda especializa-
da, nomeadamente o Terapeuta da Fala.

A intervencao precoce nestas situacoes pode ajudar a atenuar complicacoes ao nivel da
comunicacao e prevenir dificuldades na aprendizagem da leitura e da escrita.

O Terapeuta da Fala é o profissional de satide responsavel pela prevencao, avaliacao e tra-
tamento das perturbacoes relacionadas com a comunicacdo humana. As areas de inter-
vencao envolvem a comunicacao, alinguagem e a fala. O Terapeuta da Fala lida igualmente
com problemas de alimentacao, nomeadamente, com perturbacoes que afetam a capaci-
dade para efetuar a mastigacao e a degluticao dos alimentos, e com perturbacdes da voz.
O trabalho realizado abrange todas as faixas etarias. Porém, as problematicas diferem de
acordo com a idade dos utentes.

AGENDE UMA CONSULTA COM O NOSSO TERAPEUTA DA FALA
DR HENRIQUE CAETANO LIGANDO PARA O 919 300 391

(chamada rede mével nacional)

PRODUTO DO MES

» Ansiedade, depressao ou estresse;
» Agitacdo ou irritabilidade;

» Cansaco fisico ou mental.

Faca o seu pedido: 966 766 762

(chamada rede moével nacional)

ou presencialmente na Sede da AMUT
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AMUT’'IESIM

Ecobirdy - Economia Circular para
Criancas

Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovacao e Projetos

EcoBirdy é uma empresa holandesa baseada na Bélgica que recicla plastico de
brinquedos usados para criar moveis infantis e ser assim uma forma de introduzir
as criancas no universo da economia circular.

Neste propésito de design inclusivo, em que se honram varios tipos de diversidades, entre
os quais a idade, assume-se o compromisso de inspirar a préoxima geracao e de deixar o
planeta melhor do que aquele em que vivemos, reduzindo os residuos plasticos.

Para além disso, o motor do que se produz sdo o bem-estar mental, a autonomia, a autoes-
tima e as competéncias de socializacao das criancas, potencialmente estimuladas pelos
espacos em que interagem. E importante que todos os elementos destes espacos respei-
tem as proporcoes e caracteristicas dos seus pequenos utilizadores, e um bom mobiliario
infantil fard com que se sintam incluidos.

Saber mais: https://www.ecobirdy.com/
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AMUT'Fun

Brincadeira

Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovacao e Projetos

inda que, muitas vezes, associemos brincadeira exclusivamente as criancgas, por-
que o mundo adulto “deveria ser” o da razao, da légica, como se a brincadeira fosse
até pejorativa, a verdade é que o ser humano para se realizar plenamente precisa
de ludicidade, gozo, imaginacao!
Asbrincadeiras, o lazer melhoram a qualidade de vida, aliviam o stress e dao folga as preo-
cupacgoes, contribuindo para cultivar a resiliéncia, a alegria...
No préximo serdo com os amigos, ou em familia, aproveite para brincar! Podera dar azo
a espontaneidade ou optar por jogos como a mimica, uma competicdo de danca, karaoke,
balao de 4gua, ovo na colher... Escolham a vossa forma mas nao deixem nunca de brincar.

-
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Entao AMUT... E novidades?

Protocolos de Beneficios

@ [ ] [ @
Principezinho - Centro de Desenvolvimento
g AMUT celebrou um novo protocolo com o Principezinho - Centro de Desenvolvi-

mento de Criancas e Jovens , tendo como beneficios:

Designacdo Preco / Privados
Sessdo de Terapia da Fala 35 € 5€
Sessdo de Terapia Ocupacional 35 € 5€
Sessdo de TO / Integragdo Sensorial 37€ 5€
Sessdo de Psicologia 35 € 5€
Protocolo de Avaliagio 80 € 30€

Rua Maria Justina, 24 4150-609 Fanzeres
Contactos telefonicos 910021152, 220938296.

o ® o o
Comfyfit - Loja Online Roupa Desportiva
g AMUT celebrou um novo protocolo com a Comfyfit, tendo como beneficios:

Instagram: @comfy_fit_pt

Designacdo Desconto
1 ou mais pecas 5%
3 ou mais pecas 10%

Sofia Bruno - Atelier de Beleza

AMUT celebrou um novo protocolo com o Sofia Bruno - Atelier de Beleza, tendo
como beneficios descontos de 15% a 20% em todos os servicos e produtos.

Travessa 5 de Outubro, nimero 20, 4420-356 Sao Cosme Gondomar
Contacto: 931 843 521

Email: atelierbelezasb@gmail.com

Site: sofiabruno.pt

Instagram: @sofiabruno_atelierbeleza

Consulte a tabela de descontos aqui!
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