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Família: Um Mosaico de Diversidade no Mundo 
Moderno 
Por Nuno Oliveira
Diretor de Serviços

No mundo contemporâneo, a família 
transcende definições tradicionais, 
refletindo a riqueza da diversidade 

humana. Uma família pode ser composta 
por pais e filhos, por um único cuidador, por 
casais do mesmo sexo com seus filhos, por 
famílias reconstituídas, ou até por grupos 
de amigos unidos por laços de afeto e cuida-
do. Esta diversidade não apenas enriquece 
a nossa sociedade, mas também desafia as 
noções convencionais de família, abrindo 
caminho para uma compreensão mais inclu-
siva e abrangente.
Neste mosaico familiar, cada configuração traz suas características únicas. Famílias mo-
noparentais, muitas vezes orientadas por um único adulto, demonstram uma força e resi-
liência notáveis no equilíbrio entre as responsabilidades de cuidado e sustento. Casais do 
mesmo sexo com filhos rompem barreiras sociais, redefinindo o amor e o compromisso 
familiar diante de desafios e preconceitos. Famílias reconstituídas, por sua vez, trazem a 
complexidade e a riqueza de unir diferentes histórias de vida sob um mesmo teto.
A diversidade familiar reflete uma evolução social e cultural, onde o que define uma fa-
mília não é limitado por critérios de sangue ou lei, mas pela qualidade das relações e pelo 
compromisso mútuo entre os seus membros. Em cada tipo de família, os laços de amor, 
apoio e respeito constituem a base para o desenvolvimento pessoal e coletivo. Além disso, 
a família desempenha um papel crucial no desenvolvimento social e emocional. Ela é o 
primeiro ambiente onde aprendemos valores como empatia, respeito, tolerância e coo-
peração. As experiências dentro da família moldam a maneira como interagimos com o 
mundo, influenciando as nossas atitudes e ações na sociedade.
Enfrentando desafios únicos, cada tipo de família contribui para a tapeçaria da experiên-
cia humana. Famílias monoparentais podem lidar com desafios financeiros e logísticos, 
enquanto famílias com pais do mesmo sexo podem enfrentar desafios sociais e legais. Fa-
mílias reconstituídas trabalham na construção de novos relacionamentos e dinâmicas fa-
miliares. Apesar desses desafios, elas oferecem modelos de resiliência, adaptação e amor 
incondicional.
Em conclusão, a diversidade das famílias no mundo moderno é uma celebração da capaci-
dade humana de amar, adaptar-se e crescer no seio da diversidade. Reconhecer e valorizar 
esta diversidade é fundamental para construir uma sociedade mais inclusiva e empática, 
onde cada família, única na sua composição e experiência, é vista e valorizada.

"Uma família feliz é apenas um paraíso antecipado. "

George Bernard Shaw

 AMUT’Partilha | dez. 23  •  Pág 3

ESTE MÊS



Nesta edição dedicada à família estava indecisa entre abordar o tema tendo em con-
ta a época festiva que atravessamos, e que por vezes pode ser tão difícil, ou se ape-
nas abordar a importância da família no nosso bem-estar. Enquanto olhava para a 

folha em branco e reflectia sobre qual prisma adoptar, percebi que embora a complexida-
de do tema aumente para tão poucas linhas, afinal é um e um só tema.
A família é fundamental para o nosso bem-estar. É a nossa primeira rede social de apoio. A 
ciência demonstra que os níveis de bem-estar são mais elevados para aqueles que são ca-
sados e que isso até se reflecte na sua longevidade. Mas isso não significa que se deve es-
tar casado a qualquer preço. Manter uma relação, um casamento, que não é saudável, em 
prol dos filhos, da família ou de outros valores, não nos faz bem e impacta negativamente 
o nosso bem-estar, e frequentemente de quem nos rodeia. O mesmo se aplica às relações 
que mantemos com os nossos familiares e amigos. As relações de tensão, muitas vezes 
devido a situações passadas que sentimos não terem ficado resolvidas, podem tornar-se 
tóxicas e, naturalmente, não contribuem para o nosso bem-estar.
Nesta quadra, que é essencialmente de reunião familiar, olhemos para dentro, medindo 
como nos sentimos a cada situação e na presença de cada uma das pessoas. Tenhamos a 
coragem, se tal for necessário, de tirarmos um tempo para nós, para estarmos sós, para 
recuperarmos de toda a azáfama das festas e das reuniões com a família e com os amigos. 
Utilizemos a oportunidade para fazer um balanço e, acima de tudo, para traçamos metas 
de como podemos aumentar o nosso bem-estar, no seio familiar e fora dele. Priorizemo-
-nos.
E dê. Dê o melhor de si a aqueles que ama e que o(a) amam a si também. Não estou a falar 
de prendas – estou a falar de tempo, de atenção, de carinho, e claro, de amor. Disponibili-
ze-se a receber. 
Despeço-me de todos e deste ano com os meus desejos de muitos sonhos, rabanadas, aze-
vias, e muita saúde, que vamos precisar para recuperar das festas (!!!) e começarmos um 
2024 cheios de energia e com muito bem-estar!!

Festas Felizes? Priorizemos o nosso 
Bem-Estar!
Por Cátia Arnaut
 Investigadora e Formadora na área da Felicidade
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Por Luís Godinho
AMUT'eiro de 9 anos
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AMUT'Caminhando

Feliz Natal 

Mais um Natal está a chegar.
O Natal é amor, carinho, afeto, generosidade e também é o nascimento de Jesus. 
No dia 24 de dezembro, por tradição as famílias juntam-se para festejar o Natal. 

Nesse dia na mesa pode haver bacalhau, ou perú, ou cabrito, ou então polvo e também 
muitas sobremesas, como por exemplo rabanadas, bolo rei e pão-de -ló. Eu prefiro as ra-
banadas. A árvore de Natal também não pode faltar, pois é lá que se guardam os presentes 

e para não falar das luzinhas e dos enfeites 
que nas árvores são colocados.
Nesse dia, bem como nos outros dias do ano, 
é muito importante ter a minha família
comigo. Para mim, a minha mãe é a minha 
protetora, o meu pai é fixe e as minhas avós 
são muito divertidas, com elas há risadas 
pela certa. Com eles me divirto e aprendo 
muitas coisas, com eles eu ganho conheci-
mento, aprendo a respeitar todas as pessoas 
e a ser educado com elas.
Todas as pessoas deveriam ter direito a uma 
família com amor e alegria. Eu desejo que
todas as guerras acabem e que toda a tristeza 
se transforme em alegria e felicidade.
Sejam sempre felizes e desejo a todos um FE-
LIZ NATAL.

“Natal Iluminado” de Vigo 

No dia 16 de dezembro de 2023, os 
AMUT'eiros vão seguir para Vigo, 
acompanhados pela alegria do espí-

rito Natalício. Além da iluminação de ruas, 
dos inúmeros mercados tradicionais e da já 
expectável Roda Gigante, haverá ainda mui-
tas figuras decorativas para apreciar.
O autarca de Vigo afirma que “O Natal come-
ça, neste planeta, quando Vigo se iluminar”. 
Na verdade espera-se uma iluminação des-
lumbrante que conta com um total de 11,5 mi-
lhões de luzes LED distribuídas por 450 ruas! 
Este ano, uma das novidades mais esperadas 
é a árvore de Natal que, com 40,5 metros de 
altura, parece estar a competir para ser a maior do mundo. Um elemento natalício certa-
mente impressionante com 6.000 estruturas, 3.708 arcos de luz e outros 56 elementos de 
grande dimensão.
Será seguramente mais uma experiência inesquecível!

Por Equipa AMUT'Caminhando



O final do ano traz-nos a época nata-
lícia: esta quadra festiva leva-nos a 
refletir, olhando para o ano que pas-

sou e percebendo exatamente o que na nossa 
vida nos pesa e queremos deixar para trás e 
aquilo que queremos levar connosco para as 
próximas viagens.
Sabendo que (à partida) nada nos impede, 
comummente, de estarmos com as nossas 
famílias (de todos os tipos) durante outros 
momentos do ano,parece que socialmente 
há esta expecttiva para que, nesta quadra em 
particular, simplesmente “as coisas funcio-
nem” e que estejamos novamente todos juntos; mesmo quando, na verdade, as coisas não 
“estão bem” entre nós.
Não deve haver vergonha em assumirmos que as coisas não estão bem. Parece que colo-
camos, socialmente, esta grande pressão para assumirmos que as coisas simplesmente 
deverão funcionar PORQUE somos uma família e porque nesta quadra não há lugar para 
tristeza ou preocupação. De facto, a família é o alicerce da nossa existência. É dentro deste 
núcleo que aprendemos a amar, a partilhar, a comunicar e a lidar com os desafios da vida. 
No entanto, como em qualquer sistema complexo, surgem inevitavelmente momentos de 
tensão, desentendimentos e crises que podem afetar profundamente o equilíbrio familiar.
Saber pedir ajuda é, acima de tudo, um ato de coragem. Nem sempre as nossas dinâmicas 
familiares ou conjugais estão “bem oleadas”. É importante, por vezes, termos este “olhar 
vindo de fora”, que a terapia de casal ou familiar pode proporcionar-nos. Este olhar de fora 
que é neutro, respeitador e que nos traz novas propostas de organização; que nos poderá 
trazer, eventualmente, o tal gosto pelo reencontro que outras pessoas parecem ter. Afinal, 
não é por ser família que tem de funcionar; mas por não funcionar agora, não significa que 
não possa vir a funcionar!
Vamos aproveitar o final do ano para cuidar de nós? Seja feliz e ofereça felicidade!

AGENDE UMA CONSULTA COM O NOSSO PSICÓLOGO CLÍNICO 
DR BRUNO SILVA LIGANDO PARA O 919 566 923
(chamada rede móvel nacional)

Terapia de Casal ou Familiar
Por Bruno Silva
Psicólogo Clínico

PRODUTO DO MÊS
NERVOLISE
▶ Ação Calmante
▶ Em caso de irritabilidade
▶ Melhora a qualidade do sono

Faça o seu pedido: 966 766 762 
(chamada rede móvel nacional) 
ou presencialmente na Sede da AMUT
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Famílias de Acolhimento
Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovação e Projetos

Nas Famílias de Acolhimento cabem pessoas solteiras, em união de facto, duas ou 
mais pessoas ligadas por laços familiares e a partilhar habitação. O mais impor-
tante é estarem motivadas a receber uma ou mais crianças que não tenham onde 

ficar até que se consigam organizar e tornar independentes. 
Esta medida de promoção e proteção de caráter temporário, que é decidida pelos tribu-
nais ou comissões de proteção de crianças e jovens, “consiste na atribuição da confiança 
da criança ou do jovem a uma pessoa singular ou a uma família, visando a integração em 
meio familiar e a prestação de cuidados adequados às suas necessidades e bem-estar e 
a educação necessária ao desenvolvimento integral.” (in Segurança Social). A família que 
seja candidata à adoção, não pode ser de acolhimento familiar, e vice-versa.
Alguns aspectos importantes para um acolhimento bem sucedido são a flexibilidade e 
adaptabilidade, ou seja a capacidade de aprender e criar novas rotinas que vão mais ao 
encontro das necessidades da criança ou jovem, a capacidade de empatizar e permitir que 
a criança ou jovem seja exatamente como é, a disciplina salutar que permite um ambiente 
de regras e rotinas necessário ao crescimento e aprendizagem e também a alegria e senti-
do de humor que ajudam a aliviar e tornar mais leves as tensões diárias. 
Ser uma Família de Acolhimento é uma enorme oportunidade de sermos mais compas-
sivos e participarmos na construção duma sociedade mais inclusiva e verdadeiramente 
solidária. 

Para quem estiver interessad@, poderá entrar em contacto com a Gondomar Social- 
Associação de Intervenção Comunitária.

Morada: Rua 25 de Abril, 319, Baguim do Monte

Tel: 22 421 99 20 (opção 5)
(chamada para rede fixa nacional)

Email: af@gondomarsocial.org

"O problema do mundo é que desenhamos o círculo da nossa família demasiado pequeno."

Madre Teresa de Calcutá
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Árvore Genealógica

Uma árvore genealógica é uma representação gráfica e simbólica da história das 
ligações familiares de uma pessoa, normalmente, colocando-a na base da árvore, 
os pais, os avós e por aí fora em termos de ascendência. Esta é uma ferramenta 

muito antiga que tem sido usada por muitas culturas ao longo da história para descobrir a 
linhagem de uma família e, muitas vezes,  provar a sua ascendência nobre. Hoje em dia o 
principal objetivo é o de conhecer a história pessoal dum indivíduo.

A atividade que propomos é que aproveite esta quadra para desenhar a sua árvore genea-
lógica, usando este espaço livre abaixo…

Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovação e Projetos
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Convocatória para a Assembleia Geral
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Então AMUT… E novidades?



A AMUT atribui um Prémio de Mérito Escolar, no valor 
de 125,00€, aos descendentes dos associados inscri-
tos, com idade inferior a 20 anos e que tenham obti-

do média final no ensino secundário igual ou superior a 17 
valores. 

Não se esqueçam que o prazo para candidatura é até final 
do ano civil, mediante a entrega do certificado de habilita-
ções, a comprovar a média obtida e do preenchimento de 
um requerimento.

A documentação pode ser entregue na Sede da AMUT ou enviada para amut@amut.pt.

Saiba mais em https://amut.pt/saber/premio-de-merito-escolar/  

Convidam-se todos os associados, fa-
miliares e amigos da AMUT a partici-
par na Cerimónia de Tomada de Posse 

dos Órgãos Sociais da AMUT que se realizará 
na próxima sexta-feira 22 de dezembro no 
Auditório da Biblioteca Municipal de Gon-
domar, a partir das 18h30.

Prémio de Mérito

Tomada de Posse Orgãos Sociais
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