am Ut Nutrimos a Saude

e a Felicidade do Ser Humano,
Solidariamente

Boletim Informativo Mensal | N° 45 | dez. 23



INDICE

Moderno

Familias de Acolhimento

Familia: Um Mosaico de Diversida no Mundo

Arvore Genealégica

-

de Gondomar

&Assocagéo Mutualista

Pag.9

Entdao AMUT... E novidades?

PROPRIEDADE

AMUT - Associacao
Mutualista de Gondomar
Rua 5 de Outulbro 135,
4420-086 Gondomar

EDICAO E REVISAO
Maria Lencastre e Angela
Pereira

CRIACAO GRAFICA

Francisco Pereira

PERIODICIDADE

Mensal

Associagcao Mutualista
de Gondomar

ymut




ESTE MES

Familia: Um Mosaico de Diversidade no Mundo

Moderno
Por Nuno Oliveira
Diretor de Servicos

o mundo contemporaneo, a familia

transcende definicOes tradicionais,

refletindo a riqueza da diversidade
humana. Uma familia pode ser composta
por pais e filhos, por um tnico cuidador, por
casais do mesmo sexo com seus filhos, por
familias reconstituidas, ou até por grupos
de amigos unidos por lacos de afeto e cuida-
do. Esta diversidade ndao apenas enriquece
a nossa sociedade, mas também desafia as
nocdes convencionais de familia, abrindo
caminho para uma compreensao mais inclu-
siva e abrangente.
Neste mosaico familiar, cada configuracao traz suas caracteristicas Gnicas. Familias mo-
noparentais, muitas vezes orientadas por um Unico adulto, demonstram uma forca e resi-
liéncia notaveis no equilibrio 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. Familias reconstituidas, por sua vez, trazem a
complexidade e a riqueza de unir diferentes histérias de vida sob um mesmo teto.
A diversidade familiar reflete uma evolucao social e cultural, onde o que define uma fa-
milia ndo é limitado por critérios de sangue ou lei, mas pela qualidade das relacoes e pelo
compromisso mutuo entre os seus membros. Em cada tipo de familia, os lacos de amor,
apoio e respeito constituem a base para o desenvolvimento pessoal e coletivo. Além disso,
a familia desempenha um papel crucial no desenvolvimento social e emocional. Ela é o
primeiro ambiente onde aprendemos valores como empatia, respeito, tolerancia e coo-
peracao. As experiéncias dentro da familia moldam a maneira como interagimos com o
mundo, influenciando as nossas atitudes e acoes na sociedade.
Enfrentando desafios Gnicos, cada tipo de familia contribui para a tapecaria da experién-
cia humana. Familias monoparentais podem lidar com desafios financeiros e logisticos,
enquanto familias com pais do mesmo sexo podem enfrentar desafios sociais e legais. Fa-
milias reconstituidas trabalham na construcao de novos relacionamentos e dindmicas fa-
miliares. Apesar desses desafios, elas oferecem modelos de resiliéncia, adaptacao e amor
incondicional.
Em conclusao, a diversidade das familias no mundo moderno é uma celebracao 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 empatica,
onde cada familia, inica na sua composicao e experiéncia, é vista e valorizada.

"Uma familia feliz é apenas um paraiso antecipado. "

George Bernard Shaw
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AMUT'Saber

Festas Felizes? Priorizemos 0 nosso
Bem-Estar!

Por Catia Arnaut
Investigadora e Formadora na area da Felicidade

esta edicao dedicada a familia estava indecisa entre abordar o tema tendo em con-

ta a época festiva que atravessamos, e que por vezes pode ser tao dificil, ou se ape-

nas abordar a importancia da familia 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 tao poucas linhas, afinal é um e um sé tema.
A familia é fundamental para o nosso bem-estar. E a nossa primeira rede social de apoio. A
ciéncia demonstra que os niveis de bem-estar sao mais elevados para aqueles que sao ca-
sados e que isso até se reflecte na sua longevidade. Mas isso nao significa que se deve es-
tar casado a qualquer preco. Manter uma relagao, um casamento, que nao é saudavel, em
prol dos filhos, da familia ou de outros valores, nao nos faz bem e impacta negativamente
0 nosso bem-estar, e frequentemente de quem nos rodeia. O mesmo se aplica as relacoes
que mantemos com o0s nossos familiares e amigos. As relacoes de tensao, muitas vezes
devido a situacoes passadas que sentimos nao terem ficado resolvidas, podem tornar-se
toxicas e, naturalmente, ndo contribuem para o nosso bem-estar.
Nesta quadra, que é essencialmente de reunido familiar, olhemos para dentro, medindo
como nos sentimos a cada situacao e na presenca de cada uma das pessoas. Tenhamos a
coragem, se tal for necessario, de tirarmos um tempo para nés, para estarmos sos, para
recuperarmos de toda a azafama das festas e das reunioes com a familia e com os amigos.
Utilizemos a oportunidade para fazer um balanco e, acima de tudo, para tracamos metas
de como podemos aumentar o nosso bem-estar, no seio familiar e fora dele. Priorizemo-

-nos.

E dé. Dé o melhor de si a aqueles que ama e que o(a) amam a si também. N&o estou a falar
de prendas - estou a falar de tempo, de atencao, de carinho, e claro, de amor. Disponibili-
ze-se areceber.

Despeco-me de todos e deste ano com os meus desejos de muitos sonhos, rabanadas, aze-
vias, e muita saide, que vamos precisar para recuperar das festas (!!!) e comegcarmos um
2024 cheios de energia e com muito bem-estar!!

Pag 4 - AMUT'Partilha | dez. 23



AMUT'Caminhando

‘“Natal lluminado” de Vigo
Por Equipa AMUT'Caminhando

o dia 16 de dezembro de 2023, os

AMUT'eiros vao seguir para Vigo,

acompanhados pela alegria do espi-
rito Natalicio. Além da iluminacao de ruas,
dos inimeros mercados tradicionais e da ja
expectavel Roda Gigante, havera ainda mui-
tas figuras decorativas para apreciar.
O autarca de Vigo afirma que “O Natal come-
ca, neste planeta, quando Vigo se iluminar”.
Na verdade espera-se uma iluminacao des-
lumbrante que conta com um total de 11,5 mi-
lhoes de luzes LED distribuidas por 450 ruas!
Este ano, uma das novidades mais esperadas
é a arvore de Natal que, com 40,5 metros de
altura, parece estar a competir para ser a maior do mundo. Um elemento natalicio certa-
mente impressionante com 6.000 estruturas, 3.708 arcos de luz e outros 56 elementos de
grande dimensao.
Sera seguramente mais uma experiéncia inesquecivel!

Feliz Natal

Por Luis Godinho
AMUT'eiro de 9 anos

ais um Natal esta a chegar.

O Natal é amor, carinho, afeto, generosidade e também é o nascimento de Jesus.

No dia 24 de dezembro, por tradicao as familias juntam-se para festejar o Natal.
Nesse dia na mesa pode haver bacalhau, ou pert, ou cabrito, ou entao polvo e também
muitas sobremesas, como por exemplo rabanadas, bolo rei e pao-de -16. Eu prefiro as ra-
banadas. A arvore de Natal também nao pode faltar, pois é 14 que se guardam os presentes
e ~ € para nao falar das luzinhas e dos enfeites
que nas arvores sao colocados.
Nesse dia, bem como nos outros dias do ano,
€ muito importante ter a minha familia
comigo. Para mim, a minha mae é a minha
protetora, o meu pai é fixe e as minhas avos
sdo muito divertidas, com elas ha 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
familia 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.
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AMUT'Saude

Terapia de Casal ou Familiar

Por Bruno Silva
Psicologo Clinico

final do ano traz-nos a época nata-

licia: 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 tras e
aquilo que queremos levar connosco para as
proximas viagens.
Sabendo que (a partida) nada nos impede,
comummente, de estarmos com as nossas
familias (de todos os tipos) durante outros
momentos do ano,parece que socialmente
ha 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 nao
“estao bem” entre nos.
Nao deve haver vergonha em assumirmos que as coisas nao estao bem. Parece que colo-
camos, socialmente, esta grande pressao para assumirmos que as coisas simplesmente
deverao funcionar PORQUE somos uma familia e porque nesta quadra nao ha lugar para
tristeza ou preocupacao. De facto, a familia é o alicerce da nossa existéncia. E dentro deste
nudcleo 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
tensdo, desentendimentos e crises que podem afetar profundamente o equilibrio familiar.
Saber pedir ajuda é, acima de tudo, um ato de coragem. Nem sempre as nossas dindmicas
familiares ou conjugais estdo “bem oleadas”. E 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 organizacao; que nos podera
trazer, eventualmente, o tal gosto pelo reencontro que outras pessoas parecem ter. Afinal,
nao é por ser familia que tem de funcionar; mas por nao funcionar agora, nao significa que
nao possa vir a funcionar!
Vamos aproveitar o final do ano para cuidar de n6s? Seja feliz e ofereca felicidade!

AGENDE UMA CONSULTA COM O NOSSO PSICOLOGO CLINICO
DR BRUNO SILVA LIGANDO PARA O 919 566 923

(chamada rede moével nacional)

PRODUTO DO MES

» Acao Calmante
» Em caso de irritabilidade e

Valeriana

» Melhora a qualidade do sono

Faca o seu pedido: 966 766 762

(chamada rede moével nacional)

ou presencialmente na Sede da AMUT
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AMUT'IESIM

Familias de Acolhimento

Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovagao e Projetos

"0 problema do mundo é que desenhamos o circulo da nossa familia demasiado pequeno.”

Madre Teresa de Calcuta

as Familias de Acolhimento cabem pessoas solteiras, em unido de facto, duas ou
mais pessoas ligadas por lacos familiares e a partilhar habitacdao. O mais impor-
tante é estarem motivadas a receber uma ou mais criancas que nao tenham onde
ficar até que se consigam organizar e tornar independentes.

Esta medida de promocao e protecao de carater temporario, que é decidida pelos tribu-
nais ou comissoes de protecao de criancas e jovens, “consiste na atribuicao da confianca
da crianca ou do jovem a uma pessoa singular ou a uma familia, visando a integracdao em
meio familiar e a prestacdo de cuidados adequados as suas necessidades e bem-estar e
a educacdo necessaria ao desenvolvimento integral.” (in Seguranca Social). A familia que
seja candidata a adocao, nao pode ser de acolhimento familiar, e vice-versa.

Alguns aspectos importantes para um acolhimento bem sucedido sdo a flexibilidade e
adaptabilidade, ou seja a capacidade de aprender e criar novas rotinas que vao mais ao
encontro das necessidades da crianca ou jovem, a capacidade de empatizar e permitir que
a crianca ou jovem seja exatamente como é, a disciplina salutar que permite um ambiente
de regras e rotinas necessario ao crescimento e aprendizagem e também a alegria e senti-
do de humor que ajudam a aliviar e tornar mais leves as tensoes diarias.

Ser uma Familia de Acolhimento é uma enorme oportunidade de sermos mais compas-
sivos e participarmos na construcao duma sociedade mais inclusiva e verdadeiramente
solidaria.

Para quem estiver interessad®, podera entrar em contacto com a Gondomar Social-
Associacao de Intervencao Comunitaria.

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

Tel: 22 42199 20 (opgao 5)

(chamada para rede fixa nacional)

Email: af@gondomarsocial.org
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AMUT'Fun

Arvore Genealégica

Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovac¢ao e Projetos

ma arvore genealdgica é uma representacao grafica e simbdlica da histéria das

ligacoes familiares de uma pessoa, normalmente, colocando-a na base da arvore,

os pais, os avés e por ai fora em termos de ascendéncia. Esta é uma ferramenta
muito antiga que tem sido usada por muitas culturas ao longo da histéria para descobrir a
linhagem de uma familia e, muitas vezes, provar a sua ascendéncia nobre. Hoje em dia o
principal objetivo é o de conhecer a histéria pessoal dum individuo.

A atividade que propomos é que aproveite esta quadra para desenhar a sua arvore genea-
l6gica, usando este espaco livre abaixo...

4 )

- J
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Entao AMUT... E novidades?

Convocatoéria para a Assembleia Geral
(] § D)

&Asmacéo Mutualista

de Gondomar

ASSEMBLEIA GERAL

CONVOCATORIA

Nos termos dos Estatutos, convoco os{as) Exmo(a)s. Associados(as) a reunirem-se em Assembleia
Geral, no proximo dia 27 de dezembro de 2023, pelas 17h45, na Sede da AMUT, sita na Rua 5 de

Outubro, n.2 135, na cidade e concelho de Gondomar, com a seguinte ordem de trabalhos:

1. Apreciacdo, discussio e votagdo da proposta do Conselho de Administracdc de aprovagdo do
Plano de Atividades e Or¢camento para o Exercicio de 2024, e do respetivo Parecer do Conselho
Fiscal;

2. Apreciagao, discussdo e votagao da criagdo do Conselho Consultivo da AMUT;

3. Outros assuntos de interesse para os{as) associados(as).

Informam-se que os documentos a submeter a aprecia¢do e deliberagdo da Assembleia Geral estardo
disponiveis, para consulta, na Sede da AMUT e no site www.amut.pt, de acordo com o artigo 38.2

dos Estatutos.

A Assembleia Geral reunira a hora marcada na convocatéria se estiverem presentes mais de metade
dos Associados com direito a voto ou sessenta minutos depois com qualquer nimero de presengas,

em conformidade com o disposto nos Estatutos.

Gondomar, 07 de dezembro de 2023,

O Presidente da Mesa da Assembleia Geral
mmmm

va o 2 g:lmut

(José Ferreira Dias) M:‘;':‘" 534:551 -um:':

Sxraser s Rua 5 de Outubro, 135 - M.zom

amut@amut.pt | amut.pt

I
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Entao AMUT... E novidades?

Tomada de Posse Orgaos Sociais

onvidam-se todos os associados, fa-

miliares e amigos da AMUT a partici-

dos Orgéos Sociais da AMUT que se realizara a m u t
na proxima sexta-feira 22 de dezembro no Associacio Mutualista
Auditorio da Biblioteca Municipal de Gon- ¢

domar, a partir das 18h30.

par na Ceriménia de Tomada de Posse
de Gondomar

Prémio de Mérito

AMUT atribui um Prémio de Mérito Escolar, no valor
Ade 125,00£€, aos descendentes dos associados inscri-

tos, com idade inferior a 20 anos e que tenham obti-
do média final no ensino secundario igual ou superior a 17
valores.

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

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

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

A AMUT deseja-lhe

% Fes.tas
Felizes
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