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A Valor Magazine de junho chega às ban-
cas pouco tempo depois de o país ter ido a 
votos. Este é sempre um momento em que 
o país fica em suspenso, numa antecipação 
de quem espera para ver quem será o novo 
Governo e que rumo terá o país. As empresas 
e a economia são barómetros das condições 
políticas nacionais.

Os mercados estavam, também, um pouco 
ansiosos, sobretudo numa altura em que o 
mundo anda politicamente instável, com re-
lações tensas entre vários atores políticos e 
guerras por resolver. Ainda assim, os players 
dos diferentes mercados têm de avançar no 
seu caminho de desenvolvimento e sucesso. 
As empresas nacionais e os seus líderes não 
perdem de vista o caminho que pretendem 
trilhar, como se notará nos diferentes exem-
plos que lhe trazemos nesta edição. As mu-
lheres estão novamente em destaque.

A Valor Magazine traz novamente até si 
exemplos variados de mulheres que deram 
por si a criar negócios, umas por pura neces-
sidade prática de criar o seu posto de traba-
lho, outras porque sempre desejaram fazê-lo. 
Existem ainda aquelas para quem a criação 
de uma empresa própria decorreu do natural 
desenvolvimento da sua profissão; assumem 
que nunca pensaram muito na hipótese de li-
derarem um negócio, mas a vida assim ditou 
e foram-se construindo enquanto empresá-

rias. Os desafios são muitos: legislativa e bu-
rocraticamente, sobretudo. As mulheres sen-
tem falta de maior apoio técnico, formativo 
e legislativo para obterem um maior acom-
panhamento aquando da criação de novos 
negócios. Mas, a juntar a isso, sentem tam-
bém falta de uma maior coordenação entre 
o seu papel de empresárias e o de mães. 
Ainda é muito difícil conjugar os papéis de 
líder e gestora da família, sobretudo quando 
existem filhos pequenos. Segundo algumas 
mulheres, ser mãe não pode ser um entrave 
ao avanço de uma empresa, mas a verdade é 
que o país não parece estar preparado para 
as mulheres que assumem ambos os papéis.

A Economia, nomeadamente no que respei-
ta ao IRS e à importância da Contabilidade 
enquanto atividade para as empresas, é 
outro dos temas em destaque nesta edição. 
A importância da consultoria financeira e do 
acompanhamento próximo de um contabi-
lista para a saúde dos negócios é fundamen-
tal, sobretudo quando hoje se trabalha num 
mercado globalizado, e os profissionais desta 
área assumem que assim é: a forma como 
são vistos pelos empresários mudou. 

A saúde oral dos portugueses estará tam-
bém em destaque, bem como a saúde men-
tal materna e o vício dos jogos online, que 
está a aumentar substancialmente junto dos 
jovens entre os 13 e os 18 anos. 
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LOGIFISCOPortugal Criativo: contabilidade e consultoria especializada

A Logifisco trabalha nas áreas 
de Contabilidade e Consul-
toria, sob a direção de Elísio 
Correia, sócio-gerente da em-
presa. Assumindo que a Con-
tabilidade é uma área sempre 
em atualização, este profis-
sional realça também aspetos 
tecnológicos como importan-
tes para um trabalho sempre 
atual. Nesta entrevista desta-
ca-se também a nova relação 
entre contabilistas e empresá-
rios, enquanto parceiros.

“A Contabilidade é, hoje, uma área parceira dos negócios”

Como é que a Logifisco se posiciona para aju-
dar os vossos clientes a atingir patamares de 
excelência de posicionamento no mercado? 
A Logifisco, ao longo dos anos, tem-se adapta-
do em várias vertentes, de modo a poder servir 
cada vez melhor os seus parceiros de negócios/
clientes, nomeadamente através de constantes 
formações e estando atenta a tudo o que vai 
evoluindo ao longo do tempo, de modo a poder 
utilizar sempre as últimas e mais recentes ferra-
mentas do mercado. Agora existe um novo de-
safio - a Inteligência Artificial que se prevê que 
vai revolucionar profundamente vários setores 
de atividade, incluindo o da Contabilidade.

Quais os principais serviços que são procu-
rados para que uma empresa possa crescer 
financeiramente apoiada e tomar decisões 
estratégicas? 
Os principais serviços que temos são o da Con-
tabilidade, tanto para Pessoas Coletivas, como 
para Pessoas Singulares, e a Consultoria. Temos 
dado muita consultoria a parceiros estrangei-
ros que nos procuram para abrir uma nova 
empresa ou para os auxiliar nas obrigações 
fiscais portuguesas. Cada vez mais, parte do 
nosso tempo é dedicado à consultoria, por 

esse motivo já temos colaboradores dedica-
dos exclusivamente a essa tarefa.

Como avalia as mudanças que o Governo efe-
tuou na área dos impostos, quer para particu-
lares, quer para empresas? 
Acredito que pode sempre haver mudanças 
melhores. Algumas das que foram efetuadas 
são claramente políticas, outras vão ao encon-
tro dos contribuintes. Nestas últimas, julgo que 
seria mais positivo se os contabilistas fossem 
ouvidos, pois estes profissionais teriam uma 
noção muito clara sobre quais as melhores de-
cisões a tomar com vista a corresponder ao in-
teresse dos contribuintes.

Anteriormente, a Contabilidade era vista pelos 

empresários como uma 
“obrigação” e os serviços so-
licitados eram os mínimos 
possíveis. Atualmente, esta 
é uma realidade completa-
mente diferente? 
De facto, anteriormente os 
Contabilistas eram vistos 
apenas como meros apura-
dores de impostos, um custo 
fixo que o empresário era 
obrigado a ter, mas hoje, pela 
experiência que temos, essa 
mentalidade já não existe, ou 
é irrisória. Os empresários ve-
em-nos como “braços direi-
tos”, parceiros fundamentais 
na sua atividade económica, 
na vertente fiscal, de gestão 
e contabilística. Frequente-
mente, antes de tomarem 
uma decisão empresarial, 
solicitam a nossa interven-
ção, em termos de avaliação/
previsão fiscal futura. Nós 
consideramo-los, aliás, como 
nossos parceiros de negócio, 
dado que o sucesso dos em-
presários é o nosso sucesso.

Quais os pontos mais estratégicos a nível em-
presarial que, a seu ver, devem realmente ser 
geridos entre a empresa e o respetivo conta-
bilista e consultor? 
Os pontos mais estratégicos a nível empresarial 
que devem ser geridos entre a empresa, con-
tabilista e consultor são o Planeamento Fiscal, 
a Análise de Indicadores de Desempenho e a 
Reestruturação Empresarial e Crescimento.

O Planeamento Fiscal é fundamental porque, 
para além de assegurar o cumprimentos da 
legislação atual e futura, permite gerir eficaz-
mente a carga tributária. A Análise de Indica-
dores de Desempenho deve ser acompanhada 
periodicamente, para analisar os resultados e 
perceber se estes estão dentro do que era ex-
pectável. A Reestruturação Empresarial e Cres-
cimento são importantes dado que, estando 
uma empresa em dificuldades económicas, 
o apoio de um consultor estratégico é funda-
mental para analisar toda a performance da 
empresa e reestruturar eficazmente os princi-
pais setores da empresa, de forma a torná-los 
futuramente rentáveis.

Elísio Correia
sócio-gerente
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bigONEPortugal Criativo

Guilherme Araújo é o CEO da bigONE, uma empresa do setor energético cuja missão é 
promover a independência energética nacional, através de fontes sustentáveis. A impor-
tância dessa independência foi notada a 28 de abril, dia do “apagão”. Este empresário ex-
plica como posicionar a bigone no mercado e qual o seu papel junto das empresas e das 
famílias com vista a uma educação para o consumo sustentável de energia.

BigONE: soluções inovadoras e sustentáveis para o setor energético

Como caracteriza a visão e os valores que 
guiam a bigONE no mercado e no relaciona-
mento com os clientes? 
A visão da BigONE é ser líder em inovação e 
sustentabilidade no setor energético. Estamos 
focados em soluções que transformam a forma 
como a energia é gerida e consumida. Temos 
como valores centrais — inovação, sustentabi-
lidade, excelência, colaboração e responsabi-
lidade — que orientam não apenas as nossas 

Guilherme Araújo
ceo

operações, mas também o nosso relaciona-
mento com os clientes.

Valorizamos a confiança e a transparência, bus-
cando entender as necessidades dos nossos 
parceiros. Isso permite-nos oferecer soluções 
personalizadas que não apenas atendem, mas 
antecipam as expectativas dos nossos clientes, 
criando um vínculo de longo prazo baseado na 
confiança mútua. 

Que missão assume a bigONE, no contexto 
nacional, no que respeita à possibilidade de 
independência energética e à sustentabilida-
de da mesma? 
A missão da BigONE é promover a indepen-
dência energética nacional através de soluções 
inovadoras e sustentáveis que reduzam a de-
pendência de fontes não renováveis. Compro-
metemo-nos a liderar a transição energética 
em Portugal, apresentando tecnologias que 
não são apenas sustentáveis, mas também eco-
nomicamente viáveis.

O que são as “iniciativas de energia sustentá-
vel” da bigONE e como pretendem impactar a 
comunidade local com as mesmas? 
As iniciativas de energia sustentável da BigONE 
incluem a divulgação, promoção e implemen-
tação de projetos de energia renovável, como 
a instalação de painéis solares e sistemas de 
armazenamento de energia e bombas de calor 
inteligentes, voltados para comunidades locais. 
Essas iniciativas têm como objetivo não apenas 
fornecer energia limpa, mas também gerar em-
pregos e capacitar os cidadãos para práticas de 
sustentabilidade. Ao colaborar com as comuni-
dades, promovemos a consciencialização sobre a 
importância da energia renovável e fomentamos 

um desenvolvimento económico que é tanto 
ecológico quanto socialmente responsável.

Qual o papel da bigONE junto dos particula-
res e empresas no que respeita à educação 
para um uso sustentável da energia? 
A BigONE assume um papel ativo na educa-
ção e na consciencialização sobre o uso sus-
tentável da energia. Desenvolvemos progra-
mas educativos e workshops voltados para 
famílias e empresas, com o objetivo de infor-
mar sobre práticas de eficiência energética e a 
importância da sustentabilidade. Ao capacitar 
os cidadãos e as empresas com conhecimen-
to, ajudamos a criar uma cultura de consumo 
responsável que não apenas reduz custos, mas 
também protege o meio ambiente.

Como podem as políticas públicas influenciar 
o desenvolvimento das energias renováveis? 
Onde se encaixa a bigONE, nesse cenário de 
trabalho? 
Incentivos financeiros, subsídios e regula-
mentações que promovem a sustentabilida-
de são fundamentais para acelerar a transição 
energética. A BigONE posiciona-se como um 
parceiro estratégico nesse cenário, colabo-
rando com entidades reguladoras e governa-
mentais para garantir que as nossas soluções 
estejam alinhadas com as políticas públicas. 
Trabalhamos para influenciar positivamen-
te a formulação de políticas que não apenas 
apoiam o crescimento do setor, mas também 
respeitam os princípios de sustentabilidade e 
responsabilidade social.

www.bigone.pt   ·   geral@bigone.pt

Rua Oriental, nº 511 , Perafita, 4455-516 Matosinhos



clinica ibérico nogueira Novas Técnicas de Rejuvenescimento Facial: Inovações e Tendências

Microlift – o procedimento de rejuvenescimento facial by Ibérico Nogueira

O microlift é um procedimento minimamente invasivo de rejuvenescimento facial criado 
na Clínica Ibérico Nogueira e que permite a quem a ele recorre obter resultados visíveis 
sem ligaduras ou qualquer tipo de penso, como detalha Francisco Ibérico Nogueira, médi-
co cirurgião plástico e fundador deste espaço clínico.

Como define esta técnica e como a desenvolveu? 
A técnica cirúrgica de rejuvenescimento que de-
signei por Microlift “by Ibérico Nogueira” foi por 
nós desenvolvida para tratar rugas e flacidez da 
face e do pescoço de uma forma minimamente 
agressiva. Esta cirurgia, que executamos utilizan-
do uma técnica de anestesia que desenvolvemos 
e que designámos por “jet-spray anesthesy”, a 
qual dispensa o uso de agulhas, sendo por isso 
totalmente indolor, tem uma duração aproxi-
mada de uma hora, no final da qual o/a pacien-
te regressa às suas atividades habituais. Nesta 
intervenção, pequenas incisões cirúrgicas loca-
lizadas em áreas ocultas permitem-nos corrigir 
diversas alterações relacionadas com o envelhe-
cimento fisiológico, que vão desde o tratamen-
to de rugas e flacidez da face e do pescoço, pas-
sando pela melhoria do contorno mandibular e 
da projeção das maçãs do rosto.

Para quem é mais indicado este novo proce-
dimento? Existem, também, contra-indica-

ções à sua realização? 
Este novo procedimento está 
indicado para corrigir os sinto-
mas de envelhecimento facial 
que habitualmente se mani-
festam e desenvolvem entre 
os 30 e 50 anos; contudo pa-
cientes em faixas etárias mais 
avançadas podem obter resul-
tados muito gratificantes com 
este Microlift. Existem de facto 
diversas situações clínicas que 
contra-indicam a execução de 
tratamentos cirúrgicos, entre 
as quais doenças cardio-vas-
culares, hepáticas ou renais 
graves, alergias a anestésicos 
locais, infeções cutâneas no 
local da cirurgia e distúrbios da 
coagulação sanguínea.

Quanto tempo duram os resul-
tados? 
Os resultados de procedimen-
tos de rejuvenescimento ci-
rúrgico nos quais se inclui o 
Microlift, são de longa duração; 
na nossa experiência de mais 
de 40 anos em cirurgia estética 
de rejuvenescimento, foram raros os casos em 
que reoperámos um paciente antes de terem 
decorrido 10 anos após a primeira intervenção.

A rápida recuperação de um procedimento 
cirúrgico é o ideal, para quem tem uma vida 
em constante demanda. O Microlift permite 
isso? Após o procedimento, como deve o pa-
ciente proceder? 
Após um Microlift as pessoas podem conti-
nuar a manter as suas atividades habituais; é 
apenas desaconselhado ao paciente uma ex-
posição solar intensa da face durante cerca de 

um mês. O pós-operatório é muito tranquilo e 
uma semana depois desta intervenção são re-
movidas as finas suturas que foram aplicadas 
nas pequenas incisões cirúrgicas.

Este tipo de procedimento pode ser repetido, 
posteriormente, aquando do surgimento de 
uma nova necessidade de rejuvenescer o rosto? 
Do mesmo modo que nas tradicionais cirurgias 
de rejuvenescimento, os clássicos face-lift, se 
houver necessidade, e obviamente se o pacien-
te se mantiver saudável, esta cirurgia pode ser 
efetuada novamente sem nenhuma limitação.

Razões que levam ao aumento da procura 
de procedimentos de rejuvenescimento:

Aumento da longevidade: Com o avançar da me-
dicina e da qualidade de vida, as pessoas estão 
a viver mais, e muitas desejam sentir-se e pare-
cer mais jovens.

Mudanças sociais: Há uma maior aceitação e va-
lorização da estética e da aparência, impulsio-
nando o interesse por tratamentos que prome-
tem rejuvenescer o rosto e o corpo.

Avanços tecnológicos: O desenvolvimento de 
novas técnicas e procedimentos minimamente 
invasivos tornou os tratamentos de rejuvenesci-
mento mais acessíveis e seguros.

Pressão social: Muitas pessoas sentem a pres-
são de manter uma aparência jovem, seja por pa-
drões de beleza ou pelo ambiente profissional.

Disponibilidade de informações: A internet e as 
redes sociais facilitam o acesso a informações 
sobre procedimentos, incentivando mais pesso-
as a considerar essas opções.

www.clinicain.pt  EMAIL : geral@clinicain.pt

e Francisco Ibérico Nogueira
Fundador e filho

Francisco Ibérico Nogueira

7



8

BeCraft: Arquitetura Bioclimática, racional e com o cliente no centro da decisão

Célia Maia na primeira pessoa: 
Apesar de ter equacionado sair do país, nunca foi um objetivo vincular-me a um atelier. 
Sempre quis ser eu a criar, gerir, coordenar. É ambicioso optar por Portugal e gerir o 
próprio negócio. É necessária coragem, planeamento e resiliência. Existe muita buro-
cracia em processos administrativos morosos, confusos e redundantes; a carga fiscal 
é elevadíssima; a legislação sofre várias alterações, existem obrigações legais e con-
tabilísticas complexas; e o nosso mercado é pequeno e a concorrência muito desleal. 
Mas a Arquitetura transforma os espaços onde vivemos e trabalhamos e condiciona o 
estado mental, psíquico e físico de cada um. Portanto, a tendência para ficar é mudar 
um bocadinho do nosso mundo. Fundei a BeCraft e associei-me a mais três sócios nou-
tra empresa. Em paralelo, integro a Direção do Departamento de Arquitetura da Melom 
Obras e estou no Conselho Diretivo da Secção de LVT da Ordem dos Arquitetos.

A BeCraft apresenta vários serviços distintos, 
no que concerne à execução de um imóvel, 
mas a Arquitetura é a base de todos eles. 
Como pode a Arquitetura ajudar a redefinir 
um espaço? 
Podemos alterar a perceção e significado do 
espaço, através da forma, da luz, da cor, da 
materialidade (a pele) e tudo isso vai moldar o 
modo como cada pessoa sente e vive esse es-
paço. De um lugar frio, impessoal e desconfor-
tável, damos lugar a um espaço leve, lumino-
so e acolhedor. Trabalhamos fluxos, acessos e 
flexibilidade. Revitalizamos pequenos espaços 
e cidades, social e economicamente, atraímos 
pessoas, negócios e investimento. Trabalha-
mos usos e comunidade, paisagem e natu-
reza e criamos um sentido, significativo, de 
identidade que se preserva pela nossa memó-
ria. Mas, acima de tudo, porque trabalhamos 
para cada pessoa, local e espaço, detalhada-
mente e personalizadamente. A Arquitetura 
tem o poder de curar. A falta dela deixa-nos 
desorganizados, tristes e deprimidos.

Considerando a “nova” Arquitetura, mais mi-
nimalista e com foco em linhas simples, a que 

BeCraftArquitetura E design: tendências para ficar  

“A Arquitetura tem o poder 

Célia Maia
Arquiteta e diretora executiva e criativa  Nuno Almendra.

de curar. A falta dela deixa-
-nos desorganizados, tristes 
e deprimidos”.
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desafios dá este estilo resposta? 
O estilo minimalista surge ligado ao Movimento 
Moderno, associado ao lema de Mies Van Der 
Rohe “Less is More”. Conseguimos seguir esta 
tendência em obras de Chipperfield, Zumthor, 
Foster ou Baeza. Com recurso a geometrias 
simples e materiais naturais que procuram 
uma certa pureza espiritual do espaço e, tam-
bém, associados à tecnologia. Pretende reduzir 
o ruído e dar resposta a tudo, através de muito 
pouco, permitindo-nos respirar o espaço que 
percorremos. Os espaços tornam-se mais versá-
teis ao longo dos tempos, passando a ser pos-
sível a reconfiguração de ambientes e a multi-
funcionalidade dos lugares que permanecem 
sempre atuais, como se os anos não passassem.

becrAft
arquitectura: projecto e coordenação de obra

office@becraft.pt
www.becraft.pt

Quando se propõem desenvolver um projeto, 
que fatores entram na sua base de conceção? 
A opinião do cliente é tida em consideração? 
Trabalhamos para o cliente. É óbvio que darei 
sempre a minha opinião técnica, e que serei 
sempre a mentora do conjunto gerado e já me 
recusei a fazer trabalhos por irem contra o que 
defendo ser adequado. Mas o nosso papel é aju-
dar as pessoas a ter o espaço que ambicionam, 
em harmonia com a nossa pequena capaci-
dade de fazer magia, dotando esse espaço de 
tudo o que precisam. O espaço tem de ser útil, 
adaptado a cada cliente, à envolvente e, como 
dizia o Mestre Niemeyer, “tem de ser bonito”. 
Em conceções de maior escala, o princípio é o 
mesmo. É primário e básico o que passo a indi-
car, mas não fazemos um projeto sem unir pre-
ocupações geográficas, culturais, patrimoniais, 

programáticas, inovadoras e experimentais, 
materiais, ambientais, económicas, tecnológi-
cas e simbólicas. Além das regulamentares.

Quais os elementos arquitetónicos que destaca-
ria nos vossos projetos que são presença assídua 
em muitos dos trabalhos que desenvolvem? 
Trabalhamos muito com madeiras e peças pro-
jetadas à medida. Com consciência de que fica 
mais dispendioso, mas para dotar o espaço de 
melhor conforto e identidade, salvaguardan-
do as necessidades funcionais que soluções 
standardizadas não acompanham. Preferimos 
espaços amplos com elementos que possam 
separar algumas áreas, mas garantindo a per-
meabilidade visual. Trabalhamos em função da 
envolvente e salvaguardamos o diálogo marca-
do entre o exterior e o interior, com pátios, abertu-
ras e túneis de luz. 

Que projetos gostaria de salientar que com-
provam o mencionado acima? 
Um projeto realizado para clientes com um 
nível de cultura singular, britânicos. A casa, com 
mais de 300m², localiza-se em Castro Marim e 
toda a área social está voltada para Sul, sobre 
uma vista deslumbrante sobre o rio Guadiana, 
já na fronteira com Espanha.

A BeCraft completa este ano 15 anos de ativi-
dade. Que balanço faz deste trabalho? Houve 

“Mas o nosso papel é 
ajudar as pessoas a ter 
o espaço que ambicio-
nam, em harmonia com 
a nossa pequena capa-
cidade de fazer magia, 
dotando esse espaço de 
tudo o que precisam”. 

uma evolução na Arquitetura nestes 15 anos? 
As transformações foram imensas no nosso 
modo de projetar e dar resposta aos desa-
fios. Consideramos que a integração de tec-
nologias inteligentes como a IA são funda-
mentais no modo mais célere, rápido, com 
menor desperdício e maior capacidade de 
gestão, quer em projeto, quer em obra, e 
com menor risco de erro, são fundamentais 
para prestarmos melhor serviço ao cliente. 
Trabalhamos em BIM e temos uma pessoa 
dedicada à gestão desse processo. É como 
encontramos a solução, de modo integrado, 
com ferramentas que ajudam a gerar for-
mas mais complexas e a responder de modo 
mais ef iciente e parâmetros de ef iciência 
energética, canalização de luz e exposição 
ao vento. Para melhor comunicação com o 
cliente e explicação da ideia passámos a tra-
balhar com a realidade aumentada. Passá-
mos por várias fases às quais nos tivemos de 
adaptar. A pandemia alterou as prioridades 
dos clientes e ajudou-os a encarar os espa-
ços de outro modo, valorizando-os mais; e 
a transição entre a Reabilitação e a Cons-
trução, hoje, andam par a par. Em resumo, 
assumimos que integramos com equilíbrio 
o design, a funcionalidade e o controlo de 
custos/ recursos, na tríade sustentável entre 
os conceitos económico, ecológico e social. 
Talvez a nossa tendência, enquanto equipa, 
seja a construção ecológica e ef iciente com 
recurso às ferramentas adequadas.
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VICTOR NEVES ARQUITETOArquitetura E design: tendências para ficar  

Victor Neves é arquiteto e académico, com um atelier em 
funcionamento desde 1989. Nesta entrevista, abordou temas 
vários como a sustentabilidade e a nova lei dos solos.

Arquitetura e Sustentabilidade - um caminho comum 

Olhando para a sua obra, parece existir uma 
linha estética muito minimal. É possível cons-
truir, em ambiente profissional, uma tendên-
cia de design que caracterize um arquiteto? 
Se falarmos de tendências a nível global da ar-
quitectura, as tendências vão e vêm. São cícli-
cas. O atelier trabalha desde 1989 e tem feito 
projetos muito variados, desde a reconstrução 
de pequenas casas rústicas até hospitais. Man-
tivemos ao longo do tempo algumas referên-
cias formais que são comuns a quase todos os 
projetos. No entanto, projetos com progra-
mas tão variados como os que referi atrás 
têm necessariamente expressões formais 
diversas. Por outro lado, a Arquitetura é um 
processo de invenção que implica inovação 
e é também natural que gostemos de expe-
rimentar coisas novas, sobretudo ao nível dos 
materiais e tecnologias de construção. Nós 
fazemos isso, mas há coisas de que não ab-
dicamos, apesar de termos sempre presente 
aquilo que nos pedem para projetar.

Que impacto perspetiva ter esta recente pro-
mulgação da Lei dos Solos? 
Quando falamos de cidade e de território, 
temos um país desregulado. Os fogos flores-
tais não são apenas consequência das alte-
rações climáticas, mas também fruto de dé-
cadas de falta de planeamento do território, 
onde se destaca o problema da dispersão 
urbana. A nova Lei dos Solos vai muito pro-
vavelmente agravar o problema do desorde-
namento do território. Sendo dependente da 
decisão das Câmaras e das Assembleias Mu-
nicipais, esta nova medida pode resultar em 
mais especulação imobiliária e em mais irra-
cionalidade na gestão dos solos.

www.victorneves.com
VICTOR NEVES
arquiteto

O que vemos no mercado internacional da 
Arquitetura que ainda carece Portugal? 
Comparativamente com outros países da Eu-
ropa, o mercado da Arquitetura em Portugal é 
pequeno, por isso a generalidade dos gabine-
tes são de pequena e média dimensão, como o 
nosso. Do ponto de vista das aptidões técnicas 
e dos meios tecnológicos, acho que não esta-
mos mal. As nossas escolas de Arquitetura são 
boas e a maioria dos arquitetos são bem capa-
citados. Mas julgo que ainda há um caminho a 
percorrer na sensibilização dos arquitetos para 
os problemas ambientais.

Considera que é possível equilibrar design, 
funcionalidade e sustentabilidade? 
Em princípio, toda a Arquitetura atual engloba essa 
tríade. Faltará aqui a questão construtiva. A susten-
tabilidade é outro atributo mais recente que resulta 
do problema ambiental global. Mas “sustentabilida-
de” é uma hoje uma palavra gasta, porque  é utili-
zada a torto e direito. Uma Arquitetura verdadeira-
mente sustentável é aquela que otimiza recursos 
naturais, através de inovação, investigação e traba-
lho articulado com outras áreas do saber – incluindo 
a inteligência artificial- e também com a história 
da Arquitetura, que inclui o Movimento Moderno.

“Uma Arquitetura verdadeiramen-
te sustentável é aquela que otimiza 
recursos naturais através da inova-
ção, investigação (…)”.
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GV+AArquitetura E design: tendências para ficar  

Gonçalo Nobre da Veiga fundou, há 11 anos, a GV+A, com o 
grande objetivo de entregar aos clientes projetos arqui-
tetónicos com qualidade e equilíbrio. Esse desígnio tem 
vindo a ser cumprido, como mostram os exemplos destaca-
dos na entrevista.

“Portugal tem bons arquitetos, mas precisa de simplificar a regulamentação”

“A Arquitetura é a arte do equilíbrio entre o de-
sejado, o contexto e a funcionalidade da vida”. É 
o resultado disto que cria o projeto final? 
Sem dúvida. Pessoalmente costumo dizer 
que resulta do sítio, do programa e do cliente, 
mas no fundo falamos do mesmo: o desejado 
(cliente), o contexto (sítio) e a funcionalidade 
(programa) têm que estar e ser trabalhados 
em constante equilíbrio.

Como definiria a Arquitetura que desenvol-
vem? 
Na GV+A desenvolvemos uma Arquitetura feita 
à medida, pensada com critério e com escu-
ta ativa. Cada projeto é único porque parte da 
visão do cliente, mas também do que ele ainda 
não sabe que procura. A nossa abordagem é 
colaborativa — o cliente é parte do processo – e 
nós somos uma espécie de consultores.

Os materiais têm grandes implicações no re-
sultado de um projeto? Em que medida? 
Sem dúvida. Os materiais são a pele de um 
projeto — ditam a atmosfera, a experiência e a 
durabilidade. Na GV+A fazemos escolhas cons-
cientes e coerentes: com o conceito, com o 
lugar e com a forma como o espaço será usado. 
Há materiais que contam histórias, e para nós 
isso também é Arquitetura.

Quais os projetos que destacaria, que exempli-
ficam o que falámos acima?  
A Casa no Cercal é um exemplo claro de relação 
harmoniosa com a paisagem, onde a Arquitetu-
ra quase se dilui no lugar. O 1904 Benfica Hotel 
é um marco especial: um trabalho em que a 
memória e a história se cruzaram com a neces-
sidade de renovação e visão de futuro.

A Arquitetura deveria ser pensada no contex-
to urbano em que se insere, bem como aspe-
tos tais como a sustentabilidade? 
Claro que sim. Na GV+A, acreditamos numa 
Arquitetura que respeita o que já existe e 
que contribui para o lugar onde se insere. 
Sustentabilidade, para nós, começa logo no 
conceito e atravessa todas as fases do pro-
jeto, com escolhas conscientes e soluções 
pensadas a longo prazo. Tem que haver in-
tegração e racionalidade.

Portugal tem bons representantes na Arquite-
tura. Esta é uma área cujos profissionais podem 
ser reconhecidos internacionalmente? 
Sim, Portugal tem arquitetos de altíssimo ga-
barito. Na GV+A orgulhamo-nos de fazer parte 
desta nova geração que leva a Arquitetura 
portuguesa para fora de portas, com autenti-
cidade, elegância e consistência. No entanto, 
sentimos que em Portugal a regulamentação 
é claramente excessiva, com mais de três mil 
regulamentos que se contradizem.

GERAL@GV-ARQUITECTOS.COM

www.gv-arquitectos.com

projeto oeiras 34



LUC’ARQArquitetura E design: tendências para ficar  

O arquiteto Carlos Macha-
do fundou a Luc’Arq e espe-
cializou-se em Arquitetura 
Sustentável. Este tipo de Ar-
quitetura vai muito além do 
conceito básico de coloca-
ção de painéis solares numa 
habitação ou da construção 
utilizando materiais ecoló-
gicos. Este profissional ex-
plica em detalhe em que con-
siste este conceito.

Arquitetura Sustentável: quando o edifício faz parte integrante da Natureza

É especializado em Arquitetura Sustentável. 
O que é, verdadeiramente, uma Arquitetura 
sustentável? 
A Arquitetura Sustentável envolve o design 
e a construção de espaços que respeitam e 
são parte integrante da natureza, visando não 
apenas minimizar os impactos negativos da 
edificação sobre o meio ambiente, mas tam-

geral.lucarq@gmail.com
www.facebook.com/lucarq

Carlos Machado
arquiteto

bém contribuir para a sua regeneração. A sus-
tentabilidade abrange três pilares essenciais: 
ambiental, social e económico. No ambiental, 
podemos destacar a redução do desperdício, 
o uso eficiente dos recursos naturais, a esco-
lha de materiais sustentáveis e a promoção 
de eficiência energética. Na vertente social, a 
arquitetura sustentável deve prestar uma real 
atenção às necessidades das comunidades, 
promover qualidade de vida, acessibilidades e 
inclusão. A viabilidade económica é outro aspe-
to importante. Isso implica que as construções 
não sejam apenas ambientalmente respon-
sáveis, mas também financeira e economica-
mente sustentáveis a longo prazo.

É um apaixonado pela transformação. O que 
o fascina e entusiasma neste processo? 
O que me fascina neste processo é a possibili-
dade de ver além do que está diante de mim. 
Por exemplo, uma casa dos anos 80 ou 90,pode 
parecer perante outras pessoas algo sem qual-
quer valor, desinteressante ou até antiquada, 
mas com um olhar atento e alguns ajustes 
criativos, ela pode transformar-se numa obra-
-prima moderna que conta uma nova história. 
É essa capacidade de vislumbrar o potencial 
escondido nas coisas, que muitos consideram 
“perdidas”, que me entusiasma. Cada transfor-
mação é uma oportunidade de resgatar e re-
vitalizar, trazendo à tona a beleza que muitas 
vezes é ignorada. Além disso, essa prática de 
transformação está intrinsecamente ligada 
à sustentabilidade. Num mundo consumista, 
onde o descartável muitas vezes supera o durá-
vel, a ideia de reformar e reutilizar materiais e ob-
jetos ensina-nos a valorizar aquilo que já temos.

A nível de projetos executados de raiz, quais 
aqueles que destacaria? Porquê? 
É-me muito difícil escolher um projeto em es-
pecífico, isto porque cada um deles, de entre 
muitos, tem a sua própria singularidade e ca-
racterísticas. A Arquitetura é uma forma de arte 
que reflete a cultura, a história e as necessida-
des de um determinado espaço ou comuni-
dade. Ao considerar alguns projetos de minha 

“A Arquitetura é uma forma de arte
que reflete a cultura, a história e as 
necessidades de um determinado 
espaço ou comunidade”.

autoria, executados de raiz, destacaria os de 
âmbito habitacional, social e turístico. Destaco 
esses projetos, porque são exemplos de como 
iniciativas bem planeadas e projetadas podem 
trazer benefícios significativos para as comuni-
dades e para as pessoas, promovendo o desen-
volvimento social, económico e ambiental.

Temos em Portugal bons arquitetos e solu-
ções arquiteturais que coloquem o país na 
vanguarda da Arquitetura Sustentável? 
Portugal, com os seus talentosos arquitetos e a 
crescente consciência sobre a importância da 
sustentabilidade, está definitivamente a trilhar 
o caminho para se tornar uma referência em 
Arquitetura Sustentável. As inovações e solu-
ções arquitetónicas desenvolvidas atualmente 
não só respondem às necessidades habitacio-
nais e urbanas, mas também promovem um 
futuro mais sustentável. O compromisso dos 
profissionais da área é um sinal promissor de 
que, em Portugal, a Arquitetura pode e deve 
ser uma aliada na luta contra as mudanças cli-
máticas e na promoção de comunidades mais 
saudáveis e integradas no meio ambiente.

Casa Ecos da Praia

Urbanização Costa del Mar
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Alexandra Morgado Arquiteta Arquitetura E design: tendências para ficar 

Muito além da estética ou da tradição oriental, o Feng Shui Clássico assume-se, hoje, como 
uma poderosa ferramenta de gestão de espaços, com impacto direto na produtividade, na 
saúde emocional e no sucesso dos negócios. Em Portugal, uma das vozes que mais tem con-
tribuído para desmistificar esta abordagem é a da arquiteta e consultora de Feng Shui Ale-
xandra Morgado, com mais de 25 anos de experiência, que tem dedicado grande parte da sua 
carreira a integrar estas práticas milenares em projetos contemporâneos, urbanos e em-
presariais, sempre com uma visão pragmática, estratégica e orientada para resultados.

Feng Shui Clássico: a nova fronteira do imobiliário e da arquitetura 

Tem sido uma das pioneiras na divulgação do 
Feng Shui Clássico em Portugal e no mundo. 
De que forma acredita que esta disciplina pode 
ser integrada, de forma estratégica, no setor 
imobiliário e na arquitetura contemporânea? 
O Feng Shui Clássico é uma ferramenta de aná-
lise e gestão do espaço, que trata de compre-
ender como o espaço pode influenciar, poten-
ciar ou condicionar as dinâmicas humanas, os 
negócios, a saúde ou a produtividade. No setor 
imobiliário, esta abordagem permite criar pro-
jetos mais inteligentes, diferenciadores, alinha-
dos com as necessidades emocionais, sociais e 
económicas do mercado atual.

Existe ainda a perceção de que o Feng Shui é 
uma prática quase decorativa ou mística. Como 
tem trabalhado para desmistificar essa visão? 
O Feng Shui não substitui a ação, a atitude ou a 
estratégia certa, mas pode ser uma ferramen-
ta complementar poderosíssima. Tenho feito 
esse trabalho de desmistificação através da 
formação contínua e através da publicação de 
livros práticos que ajudam as pessoas a inte-
grar o Feng Shui de forma simples e funcio-
nal no seu dia a dia. Além disso, ser membro 
da  International Feng Shui Association dá-me 
a oportunidade de estar ligada a uma rede glo-
bal de profissionais que partilham esta visão de 
rigor e profissionalismo.

Acredita que, em Portugal, poderemos ter 
ainda mais projetos e espaços onde o Feng 
Shui Clássico seja contemplado de raiz? 
Sim. O Feng Shui é uma indústria em franca ex-
pansão no mundo inteiro, com cada vez mais 
empresas, hotéis, escritórios e projetos urbanís-

ticos a integrarem-no desde as fases iniciais de 
conceção. Portugal começa agora a ter abertu-
ra para a valorização do bem-estar e da susten-
tabilidade, tem todas as condições para estar 
alinhado com esta tendência.

ALEXANDRA MORGADO
arquiteta

alexandramorgado.com

Mais do que harmonia, o Feng Shui é uma ferramenta para gerir espaços 

e potenciar prosperidade e fluidez nos projetos de vida e de investimento.

Que argumentos concretos destacaria como 
vantagens competitivas e diferenciadoras ao 
integrar esta abordagem nos seus projetos? 
O Feng Shui Clássico, quando aplicado com 
rigor, é uma camada extra de inteligência es-
tratégica que ajuda a criar imóveis que são não 
apenas esteticamente apelativos, mas que fun-
cionam como suportes invisíveis ao bem-estar, 
à saúde emocional e à produtividade dos seus 
utilizadores. Isto traduz-se, na prática, em maior 
atratividade comercial, maior retenção de clien-
tes ou ocupantes, valorização diferenciada dos 
imóveis e, acima de tudo, em projetos que res-
pondem de forma mais completa às exigências 
do mercado contemporâneo.

Na sua visão, como é que as empresas, marcas 
e projetos imobiliários podem utilizar o Feng 
Shui Clássico como uma ferramenta de lideran-
ça, bem-estar e sucesso? 
O que o Feng Shui Clássico pode oferecer às 
empresas e aos projetos imobiliários é uma 

Formada com mestres internacionais de 
referência como o Grande Mestre Raymond Lo, 
em Hong Kong, Lillian Too ou Joey Yap, na Malásia 
e membro ativa da IFSA — International Feng 
Shui Association, Alexandra Morgado tem sido 
pioneira em trazer para Portugal uma visão 
mais profissional e consciente do Feng Shui, seja 
através de consultoria, formação ou publicações 
acessíveis ao grande público.

base sólida e invisível de suporte. Cria espaços 
que favorecem a concentração, a criatividade, 
a tomada de decisão, o foco, o bem-estar físico 
e emocional das pessoas. Quando alinhamos o 
espaço com os nossos objetivos, seja em casa, 
no escritório ou num projeto imobiliário, criamos 
um ambiente que nos sustenta, que facilita o ca-
minho e que nos apoia nos momentos críticos.
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NÝR ArquiteturaArquitetura E design: tendências para ficar 

Daniel Alves é arquiteto e fundou a NÝR Arquitetura em con-
texto de pandemia, há quase cinco anos. Acreditando que a 
sustentabilidade não é uma tendência, mas sim um aspeto es-
sencial a ter em conta em todas as construções, este atelier 
conta com projetos que se destacam quando se fala da con-
jugação entre minimalismo e funcionalidade.

“Acreditamos no papel transformador da Arquitetura nas cidades”

Como se identificam, enquanto atelier? A Ar-
quitetura minimalista e funcional é o estilo 
arquitetónico em que mais apostam? 
Na NÝR definimo-nos como um atelier que 
procura interpretar o lugar, as necessidades 
e desejos de quem o habita. Acreditamos 
numa arquitetura funcional, sensível e pensa-
da para resistir ao tempo. Trabalhamos com 
uma linguagem depurada, onde a simplicida-
de se torna sofisticada através da proporção, 
luz, detalhes e materialidade. Embora nos 
identifiquemos com um estilo de arquitetura 
contemporânea, não seguimos um estilo fixo. 
O que nos move é a coerência entre forma e 
função, conceito e execução.

As cidades oferecem desafios a nível da recons-
trução e reabilitação de edifícios. Quais as prin-
cipais dificuldades encontradas aquando de 
um trabalho deste género? 
Na reabilitação urbana, lidamos com estruturas 
fragilizadas e contextos complexos que exigem 
sensibilidade e precisão. Procuramos compati-
bilizar técnicas construtivas antigas com solu-
ções atuais, respeitando o património e acres-
centando valor. Um dos maiores desafios está 
também na articulação com um enquadra-
mento legal, muitas vezes desajustado, o que 
reforça a importância do diálogo com as en-
tidades públicas para regenerar os vínculos 
sociais e ambientais dos lugares.

É possível conseguir um projeto final susten-
tável, elegante e funcional com um orçamen-
to controlado e com materiais de qualidade e 
amigos do ambiente? 
A nossa experiência diz-nos que sim. Acredi-
tamos que sustentabilidade não é uma ten-
dência, mas um pilar essencial. Trabalhar com 
orçamentos controlados desafia-nos a encon-
trar soluções criativas, eficientes e duradouras. 
Apostamos em materiais locais e de baixo im-
pacto ambiental, cuja racionalidade económica 
não descura o equilíbrio da linguagem do es-
paço. Para nós, elegância nasce nas proporções 
bem pensadas, incidência de luz e escolhas 
conscientes de materiais.

Que projetos destacaria como aqueles que 
mais representam a visão do vosso atelier? 
A “Casa Craft”, no centro histórico de V. N. de 
Gaia, onde procuramos respeitar a memória 
do lugar, preservando elementos como canta-
rias em granito e azulejos florais, e a “Casa da 
Gávea”, na encosta do Rio Douro em Gondo-

Daniel Alves
arquiteto

arquite tur a @nyr.p t www  .nyr.p t

mar, onde o nosso compromisso passa pela 
relação entre interior e exterior, bem como nas 
proporções dos espaços, representam de forma 
exemplar a nossa abordagem discreta, mas 
profundamente intencional, onde a luz natural 
é protagonista, os materiais são escolhidos pelo 
seu caráter e longevidade.

Como é que a Arquitetura pode impactar sig-
nificativamente o espaço urbano? 
Acreditamos no papel transformador da Arqui-
tetura nas cidades. Um edifício não é um ob-
jeto isolado, mas faz parte de um ecossistema 
urbano. Um bom projeto pode revitalizar uma 
rua, promover relações sociais e estimular a 
economia local. Apesar dos avanços, ainda falta 
em Portugal uma visão urbana integrada e par-
ticipativa. É urgente fortalecer o papel dos ar-
quitetos nos processos de decisão e fomentar 
uma cultura de projeto colaborativo. Acredita-
mos que o arquiteto deve continuar a ser um 
agente de mudança, sensível e comprometido, 
com a responsabilidade de projetar não apenas 
edifícios, mas melhores formas de viver.
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Alexandra Bordalo Gon-
çalves é advogada há quase 
três décadas. Fundou uma 
sociedade de advogados – a 
BGRR -  Bordalo Gonçalves, 
Rui Jorge Rego  e Associados 
– e é Presidente do Conselho 
de Deontologia de Lisboa. 
Nesta entrevista, destaca o 
que mudou no país ao longo 
destes 30 anos, os problemas 
com que o sistema de justiça 
se debate e deixa claro os 
pontos-chave que lhe pare-
cem fundamentais para uma 
carreira de sucesso.

“As mulheres já estão presentes em todas as profissões do Direito”

Há mais de 30 anos que se formou em Direito 
e está quase a completar três décadas da sua 
inscrição na Ordem dos Advogados. Ao fim 
de todo este tempo, o que mudou na área da 
Advocacia no que respeita às mulheres? 
As mulheres cada vez mais tomam conta do 
mundo do Direito. É superior o número de 
advogadas, de magistradas e de procurado-
ras. O elevado número de mulheres licen-
ciadas em Direito determinou que, ao longo 
do tempo, as prof issões do Direito fossem 
ocupadas por mulheres. Esta foi uma das al-
terações absolutamente evidentes. A Justiça, 
do ponto de vista exclusivamente feminino, 
evoluiu muito, veja-se o fenómeno da violên-
cia doméstica, e do ponto de vista legislativo, 
os direitos e proteção da parentalidade

Quais as maiores dificuldades na área da Jus-
tiça, atualmente? 
Quando comecei a ir para o escritório do meu 
patrono, em setembro de 1994, os tribunais ti-
nham atrasos de dois, três anos para uma sen-
tença e agora voltámos a esse estado de coi-
sas, não porque o juiz leve um ano a proferir 
a sentença, mas porque, por exemplo, a sen-
tença leva um ano a ser notificada. Quando 
eu iniciei a minha carreira, tudo era entregue 
exclusivamente em papel, nos tribunais. Hoje, 
já existe muita digitalização, muito registo 
eletrónico e a evolução foi imensa. Mas depois 
há coisas que faltam, como funcionários ju-

diciais suficientes para darem cumprimento 
aos despachos. Há tribunais em que os pro-
curadores ou juízes despacham, mas depois é 
a secretaria que vai fazer a notificação e são 
estas notificações que estão muito atrasadas.

Fundou uma sociedade de advogados. Este foi 
um passo importante na sua carreira? 
Criei a sociedade alinhada com o momento 
profissional que atravessava. Julguei que fun-
dar uma sociedade de advogados poderia ser 
benéfico em termos da gestão e organiza-
ção do trabalho. Aproveitar gostos e com-
petências distintos para, por um lado, poder 
prestar um melhor serviço ao cliente, e, por 
outro, permitir que cada um de nós, advoga-
dos, também estivesse mais à vontade em 
fazer aquilo de que mais gosta, mantendo 

por perto colegas que nos 
possam ajudar e apoiar, 
com quem discutimos es-
tratégias e raciocínios e 
que, de certa forma, vali-
dam o nosso pensamento.

Que fatores considera im-
portantes para alcançar 
uma carreira bem sucedida 
na Advocacia? 
O primeiro fator que pode 
conduzir ao sucesso é o 
conhecimento – o conhe-
cimento do Direito, da Lei 
– a capacidade de, perante 
um problema, saber orien-
tar para uma solução. E isto 
é tão importante perante o 
cliente como perante o pa-
trono ou perante o grupo de 
pessoas com quem se está 
a trabalhar; o segundo se-
gredo é a organização – nós 
temos de ser organizados, 
trabalhamos com prazos.

Há muitos profissionais li-
berais que, recebendo as 
notificações com prazos de 
resposta de 30 dias, procras-
tinam e depois trabalham 
até altas horas da noite ou 
aos fins de semana, ou aca-
bam a pagar multas por não 
terem conseguido cumprir 
os prazos.

Se assim for, não há espaço para imprevis-
tos, nem para oportunidades... Organização 
e método são fundamentais. O terceiro as-
peto – e aqui mais direcionado a prof issio-
nais muito jovens do sexo feminino - impor-
ta saber ler os potenciais sinais de assédio. 
A capacidade de trabalho também faz parte 
do caminho para o sucesso. É preciso per-
ceber que, na nossa atividade, não é possí-
vel fazer um horário das 09 às 18h. Às vezes 
há obstáculos, imprevistos que nos somam 
trabalho ao dia. Há ainda a destacar a ges-
tão do dinheiro. O advogado deve fazer uma 
clara distinção entre o que é dinheiro dele 
e dinheiro do cliente. Por exemplo, o cliente 
entrega uma provisão para despesas e hono-
rários e saber apresentar contas sobre o que 
se fez e o que se gastou é fundamental.

alexandra bordaloADVOCACIA NO FEMININO

Alexandra Bordalo Gonçalves
Advogada
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O Dia Internacional das Crianças Vítimas de 
Agressão é assinalado a 4 de junho. Em Portu-
gal, as crianças e os jovens estão protegidos 
pela legislação, no âmbito do Código Penal e da 
Lei da Cibercriminalidade. A advogada Claudete 
Teixeira tem um conhecimento profundo desta 
área e explica, em detalhes, os problemas, as 
causas e a forma que existe de ajudar os meno-
res que passam por qualquer tipo de agressão 
– física ou psicológica – nos dias de hoje.

O Dia Internacional das Crianças Vítimas de 
Agressão assinala-se a 4 de junho. O número 
de menores vítimas de agressão tem vindo a 
aumentar. Entre 2022 e 2024 a APAV registou 
um aumento de 46% nestes crimes. O que ex-
plica este aumento, a seu ver? 
Antes de mais é preciso perceber se o aumento 
do registo da criminalidade existe devido a um 
aumento da própria criminalidade ou a um 
aumento das denúncias. Nem sempre o au-
mento se deve a maior criminalidade. Pode 
apenas dever-se ao facto de existirem mais 
denúncias, o que pode acontecer devido a 
uma maior sensibilização da sociedade para 
o que constitui abuso ou agressão e menor 
tolerância para os mesmos. A crise económi-
ca (inflação, habitação, precariedade) agrava 
também o stress nas famílias mais vulnerá-
veis, ou o abuso emocional ou f ísico muitas 
vezes devido também a contextos de exclu-
são social e instabilidade familiar. Por outro 
lado, o uso de dispositivos digitais por crianças 
pequenas aumentou. Com isso, surgem novas 
formas de violência online, como por exemplo 
o grooming (aliciamento), a sextortion, o cyber-
bullying, e desafios perigosos que podem ter 
consequências físicas ou psicológicas graves.

Claudete Teixeira
ADVOGADA

claudete TeixeiraDia Internacional das Crianças Vítimas de Agressão

Entre os principais crimes 
denunciados estão aqueles 
relacionados com partilhas 
de imagens íntimas, o abuso 
sexual e a violação. Como lida 
Portugal, legislativamente, 
com este tipo de crimes? 
Todos esses crimes são puni-
dos criminalmente e são tra-
tados com seriedade no âm-
bito do Código Penal, mas 
também na Lei da Cibercri-
minalidade e em conven-
ções internacionais ratif ica-
das pelo Estado português. 
Os Crimes Sexuais contra 
Menores são considerados 
de natureza pública, portan-
to podem ser investigados 
mesmo sem queixa da víti-
ma. Por outro lado, os agres-
sores, além do cumprimento 
da pena criminal, também 
estão sujeitos à proibição 
de contacto com a vítima, à 
inibição de exercício de fun-
ções com menores e ao regis-
to de condenados por crimes 
contra a autodeterminação e 
liberdade sexual de menor.

Especificamente relativamen-
te à partilha de imagens ínti-
mas de menores, seguidas ou 
não de extorsão e ameaças, já 
existe legislação adequada a 
este crime? Como é punido? 
Estes crimes são abordados 
no Código Penal Português 
e também na Lei da Cibercri-

Proteger os menores de agressões físicas e online: um desafio para toda a comunidade

“O acesso é facilitado pois os 
agressores podem entrar em 
contacto com crianças sem ne-
cessidade de proximidade física 
e o anonimato facilita o alicia-
mento, a manipulação e o abuso 
sem rápida deteção”.
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minalidade, com foco especial 
em proteger os menores con-
tra formas modernas de explo-
ração sexual, como a sextorsion 
(extorsão com base em ima-
gens íntimas) e a distribuição 
de pornografia infantil . A legis-
lação é clara e está em sintonia 
com as normas europeias. Mas, 
ainda que não haja extorsão, o 
Código Penal criminaliza, com 
penas de prisão, entre o mais, 
a captura, gravação ou divul-
gação de imagens íntimas e a 
partilha de conteúdos sexuais 
ou íntimos. Mas o principal de-
safio é a deteção e denúncia 
atempada dos casos, sobretu-
do quando ocorrem em am-
biente digital.

Tem casos em que os crimes 
praticados contra crianças 
agora são levados a cabo por 
uma via alternativa, como sejam 
as redes sociais? 
Tradicionalmente, crimes con-
tra crianças – como abuso f í-
sico ou sexual – ocorriam em 
ambientes familiares, escolares 
ou comunitários. Hoje, o meio 
digital tornou-se uma nova 
“zona de risco”, o acesso é faci-
litado pois os agressores podem 
entrar em contacto com crian-
ças sem necessidade de pro-
ximidade f ísica e o anonimato 
facilita o aliciamento, a mani-
pulação e o abuso sem rápida 
deteção. Os pais têm mais difi-
culdades em proteger os seus 
filhos nesses contextos, que são 
pouco visíveis e mais insidiosos 
e  as crianças não têm maturi-
dade nem o discernimento é 
suficiente para se defenderem 
desses predadores. Por outro 
lado, nos grupos de crianças 
e jovens, nas redes sociais, 
pode existir bulling, ameaças 
e ofensas, de uns para os ou-
tros. Nestes casos é muito im-
portante que se perceba que 
é preciso ajudar a vítima e a 
criança agressora. Ambas são 
crianças em perigo.

Após a descoberta de um crime contra 
crianças, qual o procedimento jurídico, 
entre organismos como a CPCJ e os Tribu-
nais, para garantir um acompanhamento do 
menor com vista ao seu restabelecimento 
físico e mental? 
No que diz respeito à vítima, a CPCJ ou o tri-
bunal só intervirá com um processo de pro-
moção e proteção se a família não conseguir 
remover o perigo a que essa criança possa 
estar sujeita ou o perigo residir na família. 
Nesse caso poderá estar em causa o afas-
tamento imediato da família. De resto, a in-
tervenção judicial passará pela instauração 
de um inquérito crime que poderá culmi-
nar com a responsabilização do agressor e 
a atribuição de uma indemnização à vítima. 
Para efeito de ajuda no restabelecimento da 
vítima, os organismos que poderão ser per-
tinentes são a APAV, o Instituto de Apoio à 
Criança, por exemplo, e o SNS.

“Nos grupos de crianças e jovens, 
nas redes sociais, pode existir 
bulling, ameaças e ofensas, de 
uns para os outros. Nestes casos 
é muito importante que se perce-
ba que é preciso ajudar a vítima 
e a criança agressora. Ambas são 
crianças em perigo”.

O que é que se pode fazer relativamente à 
proteção dos menores, a seu ver? 
A luta contra este tipo de crime tem de ser 
conjunta, entre os pais, a escola, as associa-
ções e os órgãos do poder judicial. O primei-
ro passo é alertar as crianças para que estejam 
atentas e se consigam defender. Depois, é pre-
ciso educação digital nas escolas e em casa. 
Assim como ferramentas de controlo parental 
em dispositivos eletrónicos de menores. No que 
diz respeito ao Ministério Público e aos tribunais, 
é fundamental que atuem de forma célere e efi-
ciente na investigação e julgamento destes 
casos. É importante que haja uma denúncia 
rápida por parte das vítimas e familiares.

“Os Crimes sexuais 
contra Menores

são considerados
de natureza pública, 
portanto podem ser

investigados mesmo 
sem queixa da

vítima”.
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MyMedic: 15 anos a ser referência em Medicina Dentária

Há 15 anos nasce oficialmente a marca MyMedic, em Fornos de Algodres. Em 2015, a 
marca cresceu, com a abertura de uma segunda clínica, em Viseu, abraçando a von-
tade dos sócios – Filipe Soares, Diretor Clínico da MyMedic de Viseu e Médico Den-
tista responsável pela área de Estética Dentária; e Ricardo Duarte, Diretor Clínico 
da MyMedic de Fornos de Algodres e Médico Dentista responsável pelas áreas de 
Implantologia e Cirurgia Oral - de aumentar as especialidades médicas disponíveis, 
além das relacionadas com a Medicina Dentária, foco principal deste projeto. Nesta 
entrevista, destaca-se as características do projeto, e o impacto que a existência da 
Medicina Dentária no SNS teria na vida da população.

Há quanto tempo surgiram as clínicas MyMe-
dic? Porquê a opção por Viseu e Fornos de Al-
godres para implementarem as clínicas? 
A MyMedic iniciou a sua atividade em 2007, 
com a aquisição de uma clínica dentária já 
existente em Fornos de Algodres, por dois 
dos sócios atuais. Esta aquisição marcou o iní-
cio da marca na região e refletiu o desejo de 
modernização e expansão, sobretudo para o 
local de origem dos fundadores.

Em 2010, a empresa sofreu uma reestrutu-
ração interna e nasceu oficialmente a marca 
MyMedic, assente numa base sólida de cres-
cimento e inovação. Com foco principal na 
Medicina Dentária e Reabilitação Oral, a 
MyMedic sempre teve a ambição de abraçar 
outras especialidades médicas. Em 2013, re-
forçando esse compromisso, foi feita uma 
aposta estratégica na cidade de Viseu. Esta 
expansão concretizou-se em 2015, com a 
abertura de uma nova clínica situada na 
Rua João Mendes.

Que serviços disponibilizam? 
Para além das várias valências em Medici-
na Dentária, oferecemos serviços como Im-
plantologia, Ortodontia, Estética Dentária, 
Odontopediatria, entre outros, e comple-
mentamos com especialidades médicas 
como Clínica Geral, Psiquiatria, Pneumolo-
gia, Exames de Cardiologia, Harmonização 
Orofacial e Rastreios Auditivos. Tudo isto 
com equipas comprometidas e parcerias 
de conf iança, garantindo cuidados com-
pletos e personalizados.

MyMedicMais do que Sorrisos: A História e o Compromisso de uma Clínica Dentária de Referência

É sabido que Portugal tem das Medicinas Den-
tárias de maior qualidade e mais avançadas do 
mundo. Como se descrevem, enquanto inte-
grantes desta área, no que respeita à utilização 
de tecnologia de vanguarda para tratamento e 
diagnóstico de quem vos procura? 
Sabemos que a tecnologia sozinha não é sufi-
ciente — é uma combinação de equipamen-
tos avançados com uma equipa altamente 
desenvolvida que faz a diferença. Por isso, 
investimos constantemente em formação 
e atualização científ ica para garantir que os 
prof issionais aproveitem ao máximo as ferra-
mentas disponíveis. Portugal é hoje referên-
cia mundial em Medicina Dentária e a MyMe-
dic posiciona-se na vanguarda dessa evolução, 
utilizando tecnologias como radiologia digital 
de baixa radiação, scanners intraorais, planea-
mento digital do sorriso, cirurgia guiada por 
computador e ortodontia invisível 3D.

Quão importante é ter um leque alargado 
de serviços, no que respeita à Saúde Oral, e 
como se conjugam as áreas de todos os es-
pecialistas para oferecer ao paciente um tra-
tamento completo? 
Oferecer uma variedade de serviços de saúde 
oral não é apenas uma vantagem, mas uma 
necessidade para garantir tratamentos com-
pletos e personalizados. Na MyMedic, sa-
bemos que cada paciente é único, por isso 
avaliamos cada caso individualmente, en-
volvendo as especialidades certas no mo-
mento certo. Temos uma equipa multidisci-
plinar com experiência nas diversas áreas da 
medicina dentária que permite olhar para o 

paciente de forma global, fazer diagnósticos 
precisos e criar planos de tratamento adapta-
dos às suas necessidades.

Que serviços destacam como sendo aqueles 
mais procurados atualmente pela população 
e, também, pela vertente tecnológica que já 
apresentam? 
Atualmente, as Clínicas MyMedic destacam-se por 
três áreas principais, que refletem as tendências 
da medicina dentária moderna: implantologia, 
ortodontia invisível e estética digital do sorriso. 
A implantologia tem crescido, especialmente 
em casos complexos, graças a avanços como 
planeamento 3D, cirurgia guiada e carga 
imediata, que tornam os tratamentos mais 
rápidos, convenientes e ef icazes. Na or-
todontia, os alinhadores invisíveis trans-
formaram a experiência, especialmente 
para adultos, trazendo discrição, conforto 

“A saúde oral só será uni-
versal quando houver com-
promisso político sério para 
a integrar em todas as suas 
valências no sistema nacio-
nal de saúde”.
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e acompanhamento digital que melho-
ram o sucesso do tratamento. Já a estética 
digital, com Digital Smile Design e face-
tas, ajuda quem quer mais que saúde oral 
— quer um sorriso que eleva a autoestima. 
Com simulações digitais, o paciente vê o re-
sultado antes de começar, tornando o plane-
amento mais preciso e personalizado.

Trabalham também com o cheque-dentista. 
Que impacto teve a implementação desta 
solução estatal na saúde oral de quem dela 
beneficia? 
O programa Cheque-Dentista tem sido uma 
ferramenta poderosa para aumentar o aces-
so à saúde oral, especialmente para grupos 
vulneráveis. Na MyMedic, acompanhamos 
o impacto positivo deste apoio em grávidas, 
crianças, jovens e idosos, que podem reali-
zar tratamentos como destartarizações, res-
taurações e extrações. Ainda assim, o pro-
grama não atende todas as necessidades 
da população. Em 2023, cerca de 32% dos 
cheques emitidos não foram usados, muitas 
vezes devido à falta de cobertura para tra-
tamentos necessários ou à fuga de adesão 
de médicos-dentistas em algumas regiões, 
tornando uma parceria pouco atraente para 
prof issionais e pacientes.

Que análise faz à ainda escassa presença da 
Medicina Dentária no SNS? Que mudanças 
traria à qualidade da saúde oral dos portu-
gueses se estes pudessem ter esta área dis-
ponível via SNS ou parceria público-privada 
entre clínicas e Estado? 
É necessária uma aposta mais estruturada, 
com foco na prevenção primária e educação 
em saúde oral. Defendemos a integração 
da Medicina Dentária no SNS com o reforço 
de parcerias público-privadas com clínicas 
certif icadas como a MyMedic, aproveitando 
a capacidade do setor privado para ofere-
cer uma resposta mais rápida, ef icaz e hu-
mana às necessidades da população. Mais 
prevenção, diagnósticos precoces, menos 
urgências e custos, e maior dignidade para 
quem precisa. A saúde oral só será universal 
quando houver compromisso político sério 
para a integrar em todas as suas valências 
no sistema nacional de saúde.

Filipe Soares e Ricardo Duarte
Diretor Clínico da MyMedic de Viseu; Diretor Clínico

da MyMedic de Fornos de Algodres

“Investimos
constantemente
em formação e

atualização 
científica para

garantir
que os

profissionais
aproveitem ao

máximo as
ferramentas
disponíveis.” 
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DENTAL SEABRA CLINICAlinhadores dentários: alinhar o sorriso com segurança

“Os alinhadores dentários são uma mais-valia para o paciente, mas exigem monitorização contínua”

A Dental Seabra Clinic conta já com mais de 40 anos de 
serviço na área de Medicina Dentária. O atual diretor 
clínico, André Seabra, destaca o tratamento com alinha-
dores dentários, que ajuda a tratar muitos outros pro-
blemas relacionados com o bem-estar a comer, a falar 
e mesmo a dormir. Alerta ainda para os problemas que 
as publicidades online a este tipo de tratamentos podem 
causar aos pacientes.

Como caracteriza a Dental Seabra Clinic, com 
mais de 40 anos de presença no mercado? 
Na Dental Seabra Clinic, combinamos mais de 
quatro décadas de experiência em medicina 
dentária especializada com inovação tecnoló-
gica e uma visão holística da saúde oral. Desde 
2004 que assumi a direção clínica e sempre 
procurei formar uma equipa com a minha visão. 
Hoje, com uma equipa multidisciplinar de mais 
de 20 profissionais, a clínica alia o conhecimen-
to herdado dos meus pais, estomatologistas de 
referência, à mais recente tecnologia digital e 
conhecimento em Ortodontia, bem como nas 
outras especialidades dentárias.

Quais as grandes vantagens dos alinhadores 
dentários? 
Os alinhadores dentários representam um ver-
dadeiro avanço tecnológico, mas devem ser 
vistos como uma opção de tratamento e não 

como substituição integral das abordagens 
clássicas, podendo muitas vezes ser comple-
mentados por técnicas ortodônticas com me-
cânica avançada. Discretos, removíveis, práticos 
e altamente eficazes, corrigem desalinhamen-
tos com conforto e previsibilidade, sem com-
prometer a rotina do paciente.

O controlo digital possibilita uma diminuição 
das visitas regulares dos pacientes à clínica 
e permite uma alta flexibilidade entre o mé-
dico e o paciente durante o tratamento orto-
dôntico. Para a minha equipa de ortodontia  é 
também uma grande vantagem, uma vez que 
atendemos muitos pacientes estrangeiros ou 
que trabalham fora do país. Além da oclusão  
possibilitam muitas vezes melhorias em pa-
cientes com DTM, roncopatia, dores que contri-
buem para o equilíbrio funcional, com reflexos 
positivos em áreas como a posturologia, dores 
cervicais e até na performance na medicina 
dentária desportiva.

Por que razão é importante efetuar-se uma 
avaliação prévia da boca do paciente antes de 
iniciar um tratamento com alinhadores? 
A avaliação clínica é essencial porque cada 
paciente é único. Para além dos motivos es-
téticos dentários que levam o paciente a mar-
car consulta, é essencial fazer-se uma exten-
sa anamnese acompanhada dos melhores 
exames de diagnóstico, de forma a despistar   
desequilíbrios mais profundos. Muitos pa-
cientes procuram-nos para uma segunda opi-
nião ou porque já usaram aparelho e tiveram 
recidivas. A grande maioria tem um padrão 
de alterações respiratórias e posturais, bem 
como roncopatias e apneias do sono associa-
das, manifestando-se em problemas na ATM, 
dores cervicais e cefaleias e lesões muscula-
res ou dificuldade de recuperação das mes-
mas, especialmente em pacientes atletas. Em 

crianças é ainda mais importante o diagnósti-
co precoce, pois estas alterações refletem-se 
no crescimento esquelético e facial.

O que deve ser tido em conta nesta avaliação? 
Antes de iniciar qualquer tratamento, faze-
mos uma detalhada anamnese, seguida de 
um protocolo clinico com exames de diag-
nóstico  como a CBCT 3D, Scan intraoral 
3D, RX panorâmico  fotografias intra e extra 
orais e planeamento digital 3D. Na presença 
de patologias da ATM fazemos ainda Ecogra-
fia, bem como em crianças em crescimento, 
quando necessário requisitamos adicional-
mente Ressonância Magnética para uma cor-
reta avaliação.

Quais os pacientes a quem este tratamento 
se destina, particularmente? 
Os alinhadores são indicados para adolescen-
tes, adultos e atletas que procuram discrição, 
conforto e eficiência. São ideais para quem 
valoriza estética, mas também funcionalida-
de e qualidade de vida. Por serem removíveis, 
facilitam a higiene oral, uma alimentação 
sem restrições e evitam cáries ou inflamações 
gengivais. Em pacientes crianças, planeamos  
uma abordagem com a equipa de Odontope-
diatria, recorrendo a Ortodontia Interoceptiva 
e Ortopedia funcional dos maxilares. Na Den-
tal Seabra Clinic, estes tratamentos são plane-
ados para respeitar a biologia de cada pacien-
te e ajustados em tempo real com base na sua 
resposta clínica.

Hoje, é muito fácil encontrar publicidade 
online sobre os alinhadores dentários. Al-
gumas afirmam mesmo que a pessoa pode 
receber em casa o alinhador e tratar-se sem 
ir ao médico dentista. Quais os riscos de um 
comportamento deste género, sem supervi-
são médica? 
Esta banalização do tratamento ortodôntico 
é preocupante. Ortodontia não é só alinhar 
dentes: é medicina, ciência e diagnóstico. 
É preciso diferenciar custo de valor. O custo 
pode ser mais baixo num serviço online, mas 
o verdadeiro valor está na segurança do pla-
neamento do caso, no acompanhamento 
profissional, na prevenção de complicações e 
na qualidade dos resultados. Recebo muitos 
casos com complicações graves, resultantes 
do uso de alinhadores ou ortodontia clássica 

“Na Dental Seabra Clinic, com-
binamos mais de quatro décadas 
de experiência em medicina den-
tária especializada com inovação 
tecnológica e uma visão holística 
da saúde oral. (...)  Hoje, com uma 
equipa multidisciplinar de mais de 

20 profissionais, a clínica alia o co-

nhecimento herdado dos meus pais, 

estomatologistas de referência, à 

mais recente tecnologia digital e 

conhecimento em Ortodontia”.
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André Seabra 
diretor clínico

sem qualquer plano de tratamento prévio e 
corretos exames de diagnóstico. Na nossa clí-
nica, o acompanhamento é contínuo — com 
consultas presenciais e monitorização digital 
— o que permite ajustes seguros em cada fase 
do tratamento pela equipa de ortodontia.

“Os alinhadores dentários 
representam um verdadei-
ro avanço tecnológico, mas 
devem ser vistos como uma 
opção de tratamento e não 
como substituição integral 
das abordagens clássicas, 
podendo muitas vezes ser 
complementados por técni-
cas ortodônticas com mecâ-
nica avançada”.

Como é feita a orientação, por parte da Dental 
Seabra Clinic, aos pacientes que recorrem a 
alinhadores dentários? Existe um acompanha-
mento contínuo até ao fim do tratamento? 
Sim, e esse acompanhamento é uma das nos-
sas maiores mais-valias. Desde o primeiro con-
tacto, o paciente é envolvido num plano perso-
nalizado, com simulações digitais e explicações 
detalhadas. O paciente é acompanhado por 
toda a nossa equipa especializada, garantindo 
a monitorização, usando tecnologia antes, du-
rante e após o tratamento, que permite acom-
panhar a evolução do caso com precisão, garan-
tindo um tratamento funcional, seguro e com 
impacto positivo a longo prazo.

Esta visão multidisciplinar é um dos pilares da 
nossa abordagem: a nossa equipa de Orto-
dontia, Terapia da Fala / Miofuncional, Oste-
opatia e Fisioterapia trabalham para garan-
tir que o plano ortodôntico trata não apenas 
os sintomas, mas as causas dos problemas. 
Isso assegura um tratamento mais eficaz e 
duradouro na vida do paciente.
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CLINICA PENSAMENTEVício Digital na Adolescência

O jogo online é o comportamento aditivo que mais cres-
ce entre os jovens, segundo um estudo que entrevistou 
quase 12 mil jovens, entre os 13 e os 18 anos. Esta realidade 
resulta de um comportamento social e familiar desajusta-
do, uma baixa ou inexistente literacia emocional e não re-
conhecimento dos riscos que o jogo online comporta. Mas 
existem estratégias para prevenir e lidar com o problema, 
segundo André Viegas, psicólogo clínico, psicoterapeuta e 
diretor da Clínica Pensamente.

Jogo online: como prevenir e lidar com o comportamento aditivo que mais cresce entre os jovens

Um estudo do SICAD analisou as respostas de 
11.800 jovens entre os 13 e os 18 anos relativa-
mente aos comportamentos aditivos e con-
cluiu que o jogo online é aquele que está em 
maior crescimento. A seu ver, a que se deve 
isso? Porque é que os jovens estão a desen-
volver comportamentos mais aditivos no que 
diz respeito ao jogo? Que fatores psicológicos 
podem estar aqui em causa? 
Este comportamento pode assumir uma 
função de proteção face a emoções intensas 
e dif íceis de elaborar, f requentemente as-
sociadas a experiências conflituosas que cau-
sam angústia. Traços como impulsividade 
e procura continuada por estímulos exter-
nos podem sinalizar um mal-estar psíquico 
subjacente, que vai f ragilizar os recursos 

adaptativos dos jovens. A ausência de um 
suporte familiar estruturado, aliada à influ-
ência de f iguras signif icativas com padrões 
comportamentais semelhantes, constitui 
um fator de risco acrescido. Em contextos de 
isolamento social e de crescente digitalização 
das relações, dinâmicas intensif icadas du-
rante uma pandemia, o jogo pode adquirir 
um papel de pertença identitária e substi-
tuição afetivo-relacional.

Este comportamento de adição tem aspetos 
aos quais os pais e educadores devem estar 
atentos, a fim de identificar esta dependência? 
Sim, nomeadamente a perda de controlo sobre 
o tempo e a frequência deste, mesmo peran-
te consequências negativas significativas. São 
comuns as alterações no funcionamento diá-
rio, como quebra do rendimento académico, 
retraimento social, sintomas como irritabili-
dade ou humor depressivo na ausência do 
jogo, e o aumento progressivo da necessi-
dade de tempo de jogo (tolerância). A ten-
dência para ocultar comportamentos e o 
desinvestimento nas interações presenciais 
reforçam a dimensão compulsiva do fenó-
meno e evidenciam a urgência de uma in-
tervenção psicoterapêutica.

“A ausência de um suporte fami-
liar estruturado, aliada à influ-
ência de figuras significativas 
com padrões comportamentais se-
melhantes, constitui um fator de 
risco acrescido”.

Como se pode ajudar estes jovens a quebrar o 
ciclo do vício do jogo? 
Este processo deve centrar-se na compre-
ensão empática dos elementos da história 
de vida do jovem que o comportamento do 
jogo pode estar a silenciar ou a tentar regu-
lar. A criação de espaços relacionais seguros, 
que favoreçam a expressão do mal-estar, a 
identif icação de padrões repetitivos e o ex-
perimentar de formas alternativas de lidar 
com a angústia, é fundamental. A presença 
de f iguras adultas signif icativas, capazes 
de estabelecer limites f irmes mas emocio-
nalmente sintonizados, constitui um im-
portante fator de proteção. A redução gra-
dual do tempo de exposição às telas, aliada 
à promoção de experiências envolventes e 
gratif icantes permite ao jovem reencontrar 
fontes saudáveis de prazer e vínculo. É igual-
mente crucial avaliar a existência de psico-
patologia associada.
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Qual o papel dos profissionais ligados à Psico-
logia e à Psicoterapia na ajuda a estes jovens? 
Quais são as abordagens terapêuticas que a Clí-
nica Pensamente adota nestes casos? 
A psicoterapia assume um papel central ao 
oferecer um enquadramento relacional se-
guro, onde é possível compreender o signifi-
cado dessas vivências e promover processos 
de transformação subjetiva. Na Clínica Pen-
samente (Lisboa | Setúbal | Online), disponibi-
lizamos um espaço terapêutico que favorece 
a exploração dos significados associados à 
queixa, o desenvolvimento de competências 
emocionais e a (re)descoberta de um sentido 
de vida autónomo e gratificante. A interven-
ção vai além da simples redução do compor-

André Viegas
Psicólogo clínico e psicoterapeuta
Diretor Clínico da Clínica Pensamente

geral@pensamente.pt    |    +351 927 031 206Lisboa : Campo Pequeno, nº2, 4º andar, letra D
Setúbal : Praça do Bocage, nº 119, 2º andar

instagram  pensamente_pt    |    facebook  pensamente_pt    |   linkedin  pensamente www.pensamente.pt

tamento de jogo: visa a recuperação da capa-
cidade de simbolização, a reconexão com os 
vínculos afetivos e a construção progressiva de 
um projeto de vida mais pleno.

É possível – e concretizável na prática – restrin-
gir a entrada dos jovens nos sites de jogo on-
line? Que tipo de controlos podem ser imple-
mentados para reduzir a sua presença nestes 
espaços digitais? 
Sim, é possível limitar o acesso de jovens às 
plataformas de jogo online, desde que essa 
restrição resulte da articulação coordena-
da entre medidas tecnológicas, legislativas, 
educativas e psicossociais. Mais do que uma 

simples restrição, trata-se de promoção de 
proteção ativa e fomentar processos de re-
flexão crítica. Estratégias como a verif icação 
rigorosa da idade através de documentação 
oficial, a utilização de sistemas de controlo 
parental integrados em contextos de diálogo 
e supervisão afetiva, e o bloqueio de platafor-
mas não autorizadas contribuem para a redu-
ção da exposição a conteúdos de risco.

“A redução gradual do tempo 
de exposição a ecrãs, aliada à 
promoção de experiências envol-
ventes e gratificantes permite ao 
jovem reencontrar fontes saudá-
veis de prazer e vínculo”.

É possível prevenir estes comportamentos? De 
que forma? Acredita que falta conhecimento 
na sociedade (sobretudo junto dos mais jovens) 
sobre os perigos das apostas online? 
Cuidar, no seu sentido mais amplo, constitui a 
base essencial de qualquer estratégia preventiva. 
Promover desde a infância a capacidade de re-
flexão e gestão das emoções, fomentar o pen-
samento crítico e desenvolver mecanismos de 
autorregulação emocional são fatores proteto-
res, que reduzem a probabilidade de os jovens 
recorrerem ao jogo como forma de anestesiar 
o sofrimento psíquico. A prevenção destes 
comportamentos deve, no entanto, começar 
ainda mais cedo, na primeira infância, através 
do acompanhamento precoce da parentali-
dade, sensibilizando pais e educadores para a 
importância da tolerância zero na exposição a 
ecrãs em crianças pequenas, evitando o seu uso 
como estratégia de controlo comportamental 
ou resposta ao burnout parental. O contexto 
escolar pode funcionar como um espaço pri-
vilegiado de intervenção precoce, através de 
programas psicoeducativos que informam 
sobre os riscos das apostas online e incenti-
vam decisões informadas e responsáveis. No 
ambiente familiar, a presença ativa dos cui-
dadores, o estabelecimento de limites con-
sistentes e a comunicação empática têm 
um impacto signif icativo na mitigação de 
comportamentos de risco.
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Os desafios da maternidade na saúde mental da mulher

O dia 7 de maio assinala o Dia Mundial da Saúde Mental Materna. Algo de que ainda não se 
fala muito – ou pelo menos não em toda a extensão do problema – dado que a psicopato-
logia mais conhecida é a depressão pós-parto. No entanto, existem outras, como destaca 
a psicóloga clínica e da saúde, Marisa Marques, e importa conhecer, também, estratégias 
para que toda a família se adapte à chegada de um novo elemento.

Quais as principais doenças associadas ao es-
tado de gravidez ou pós-parto? 
Esta transição de mulher para mulher-mãe 
exige grandes mudanças e adaptações ao 
nível biológico, psicológico, social e relacional, 
principalmente aquando do primeiro filho.

Uma em cada 7 novas mães sofre de de-
pressão pós-parto. E por isso, a maternida-
de é considerada um período de crise de 
especial vulnerabilidade psicológica, uma 
vez que todas as mudanças envolventes 
conduzem frequentemente ao aparecimen-
to de “novas” psicopatologias e/ou então 
agravamento de perturbações previamente 
existentes. Caso não sejam intervencionadas 
correta e atempadamente, isso pode tornar-
-se um obstáculo ao processo de vinculação 
mãe-bebé e, consequentemente, terá re-
percussões nefastas no desenvolvimento do 
bebé, bem como na saúde mental materna.

As principais psicopatologias associadas à 
gravidez e ao pós-parto são a depressão pe-
rinatal, ansiedade perinatal, perturbação de 
ansiedade generalizada, perturbação de pâ-
nico, fobia social, perturbação obsessivo-com-
pulsivo, perturbação de stress pós-traumático 
e perturbações do sono.

O baby blues (também conhecido como tris-
teza puerperal, tristeza pós-parto ou disforia 
puerperal, geralmente dura cerca de duas 
semanas) é uma condição “recente” e muito 
comum e ocorre devido às alterações hor-
monais no pós-parto, cansaço f ísico devido 
a dormir pouco, stress emocional, mudanças 
na rotina e preocupações com os cuidados 
com o recém-nascido. Por norma, não há ne-
cessidade de tratamento específico, porém 
recomendamos sempre que a mãe repouse, 
durma sempre que for possível e peça ajuda 
ao companheiro e familiares para as tare-
fas diárias. Por outro lado, a depressão pe-
rinatal, incluindo a depressão pós-parto, é a 
condição mais prevalente, que pode afetar 
a mulher durante a gravidez e no pós-parto. 

marisa marques
psicóloga Clínica e da Saúde

marisa marquesDia Mundial da Saúde Mental Materna 

A depressão pós-parto 
geralmente manifesta-
-se entre a quarta e a 
oitava semanas após o 
parto, afetando entre 
10-15% das mulheres.

Quais os sintomas que 
são mais reconhecí-
veis enquanto preocu-
pantes e indicadores 
de uma possível doen-
ça mental a necessitar 
de ajuda? 
Na maternidade e o 
pós-parto, alguns si-
nais de alerta para as 
perturbações mentais 
incluem: tristeza exces-
siva e prolongada, irri-
tabilidade e choro fácil, 
perda de interesse ou 
prazer em atividades, 
dificuldade em cuidar 
do bebé (exemplo:
Sentir-se incapaz de 
cuidar do bebé, medo 
de magoar o bebé, 
falta de ligação com 
o bebé), alterações 
de sono e apetite. Em 
situações mais com-
plexas poderemos de-
parar com a existência 
de pensamentos de 
morte e/ou de prejudi-
car o bebé (pensar em 
morte, suicídio ou em 
prejudicar o bebé), o 
que é um sinal muito 
grave e que exige uma 
intervenção imediata. 
É crucial agir atem-
padamente, logo que 
surja o primeiro sinal, 
já que os sintomas po-

 “Esta transição de mulher
para mulher-mãe exige

grandes mudanças e
adaptações ao nível

biológico, psicológico,
social e relacional”.
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“Uma em cada 7 
novas mães sofre 
de depressão pós-
-parto. E por isso, a 
maternidade é con-
siderada um período 
de crise de especial 
vulnerabilidade psi-
cológica, (...)”.

travessa nova do corujo 5 4750-347 arcozelo - barcelos
marisa.marquespsi@gmail.com 
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derão perdurar por meses ou até piorar. Tais 
como a tendência para que a recém-mamã 
desenvolva: perceção negativa sobre os com-
portamentos do bebé; ansiedade sobre a 
saúde do bebé; distanciamento emocional, 
alheamento e falta de estimulação, relati-
vamente ao bebé; diminuição da atenção, 
sensibilidade e empatia para com o bebé; 
diminuição da resposta afetiva, atividade e 
espontaneidade da mãe para o bebé; não 
adesão ao seguimento do programa de vigi-
lância infantil ou vacinação; procura excessiva 
dos cuidados de saúde.

Como podem a comunidade familiar e os 
amigos próximos ou mesmo os colegas de 
trabalho ajudar uma mãe que esteja a passar 
por uma depressão pós-parto, por exemplo? 
Os amigos e a família são elementos fulcrais 
na vida de uma grávida e de uma recém-ma-
mã que esteja a passar por uma depressão 
pós-parto, para partilhar os sentimentos de 
ansiedade, incertezas e medos que surgem 

e dominam a mente e os dias destas mulhe-
res. A família e os amigos podem ajudar uma 
recém- mamã de várias formas, desde o apoio 
emocional e prático, no dia a dia e nas novas 
rotinas, permitindo que a mãe descanse e re-
cupere. O apoio não vai ajudar a recém-mamã 
a sair desta condição clínica, mas pode torná-
-la menos dolorosa e penosa. Na verdade, só os 
profissionais de saúde podem ajudar.

Que conselhos deixa, de forma resumida, a 
quem possa estar a passar por estas questões? 
Ouve-se sempre dizer que depois dos filhos a 
vida nunca mais é a mesma e que se deixa de 
poder fazer tudo como antes e acaba-se por 
constatar que é verdade. Por isso, de forma 
a viver a maternidade de forma mais leve e 
segura, existem algumas atitudes que deve-
mos priorizar:

1.	 Aproveitar as sestas do bebé – é a 
regra-chave, principalmente nos primei-
ros tempos do bebé em casa, pois as noi-
tes ainda são mal dormidas. É importante 
esquecer as tarefas domésticas e optar por 
descansar e até dormir, nos momentos em 
que o bebé também está a dormir.

2.	 Cuidar de si mesma – é importante 
perceber que se estivermos cansadas e esgo-
tadas também não tiramos o melhor partido 
dos momentos em que temos que cuidar 
dele. Por isso, sempre que houver oportuni-
dade de o deixar com o pai, avós, ou outra 
pessoa de conf iança, sair por 1h ou 2h, ir ao 
cabeleireiro, manicure, ginásio, ler um livro 
no parque.

3.	 Pedir ajuda – não hesitar em pedir 
ajuda se precisar de alguém. Sobretudo não 
se isole, e se tiver amigas em circunstâncias 
parecidas apoiem-se mutuamente.

4.	 Fazer exercício e preferencialmente 
fora de casa – mesmo que não tenha onde 
ou com quem deixar o bebé, faça uma cami-
nhada com ele no carrinho ou no marsúpio.

5.	 Estabelecer algumas rotinas – os 
bebés funcionam melhor com rotinas diá-
rias e habituais e na gestão familiar é me-
lhor ter alguns momentos já def inidos por-
que ajuda a encaixar os planos extra naquilo 
que já está programado.

6.	 Gerir prioridades –Priorizar o que é 
realmente importante.

7.	 Dizer não – quando a vida já está tão 
confusa e preenchida, por vezes é importan-
te dizer que não a novas solicitações. Per-
gunte-se se quer assumir aquele compro-
misso e pense de que forma ele vai afetar 
as suas rotinas atuais. Isto é válido também 
para o excesso de visitas que se recebem 
logo após o bebé ir para casa.

8.	 Ver o lado bom de algumas rotinas – 
os cuidados ao bebé podem ser muito roti-
neiros, mas por vezes estamos a esquecer o 
lado benéfico e prazeroso de dar um banho 
ao bebé e fazer deste um momento lúdico 
para ambos através do toque, da sensação 
agradável de estar dentro de água, ou mesmo 
utilizando alguns brinquedos quando o bebé 
é mais crescido.

9.	 Perceber que não somos infalíveis 
– não partir do pressuposto que vamos con-
seguir fazer tudo num dia e sermos pais per-
feitos, mas sim pensar que na parentalidade 
fazemos o melhor possível e que isso inclui os 
erros e as consequentes aprendizagens.

acima de tudo, confie nos seus instin-
tos, siga o seu coração e conseguirá 
ler os sinais do seu bebé!
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Aljezur: um local único onde o mercado imobiliário é reservado para amantes da Natureza

O arquiteto José Brito, 
fundador e responsável 
pela SW-Places, uma agên-
cia de mediação imobiliária 
em Aljezur, esclarece, em 
entrevista, as característi-
cas particulares desta vila 
do sudoeste alentejano e a 
forma como as novas polí-
ticas governativas influen-
ciam (ou não) quem escolhe 
aquela região para adqui-
rir um imóvel. O novo bene-
fício de financiamento ban-
cário para os jovens, por 
exemplo, é outro motivo 
para esta entrevista, onde 
José Brito destaca a impor-
tância de apoios positivos 
para as decisões individuais 
das famílias.

O mercado imobiliário na região de Aljezur é 
muito particular. Como o caracteriza? 
O mercado imobiliário em Aljezur tem-se 
mantido, ao longo dos últimos anos, fiel à 
génese do local, ou seja, sempre foi uma 
zona mais procurada pela linha alternati-
va da sociedade europeia, nomeadamente 
os alemães, suíços e neerlandeses. A oferta 
do mercado imobiliário está dispersa pelo 
território, promovendo a individualidade na 
escolha, o que sempre foi apetecível a este 
grupo da sociedade, que há uns 30 ou 40 
anos atrás era um pequeno grupo repre-
sentado, na sua maioria, por cidadão vindos 
do norte da Europa, mas hoje representam 
uma dimensão considerável da sociedade, e 
provêm dos “quatro cantos do mundo”.

Esta região tem particularidades únicas, 
que podem ser aproveitadas por quem se 
interessa por Natureza e tranquilidade. A 
nível de preços, como definiria a zona? 
O Sudoeste Alentejano e Costa Vicentina tem 
um potencial de fauna, flora e paisagístico 

SW PLACES Mercado Imobiliário: as mudanças recentes 

muito particular, mas são as autoridades ad-
ministrativas que impedem o aproveitamento 
desse potencial. Compreendo que regras são 
essenciais para o desenvolvimento em socie-
dade, mas as regras não deverão assentar so-
mente na “proibição de”, mas sim na educa-
ção e contribuição para a sociedade, “podes 
fazer, mas deverás fazer isto”.

Nos PDMs já se vê essa forma de autoriza-
ção, mas o mesmo não podemos af irmar 
sobre os regulamentos regionais. Os preços 
na zona têm sido f iéis à lei da “oferta e da 
procura”, e como a procura disparou nos 
últimos anos, os preços acompanharam. 
Portugal está a passar uma fase de gran-
de procura por parte de cidadãos das mais 
variadas nacionalidades, muitos somente 
devido à nossa localização geográf ica e 
clima, outros por razões de segurança e 
outros ainda por sermos parte integrante 
da Comunidade Europeia e termos o Euro 
como moeda of icial.

A nova lei do Governo que permite que ter-
renos rústicos sejam transformados em ter-
renos urbanos para construção veio efetiva-
mente ajudar à escassez de construção para 
a classe média e os jovens, que hoje existe? 
A lei a que se refere entrou há muito 
pouco tempo em vigor para já ser pos-
sível vermos resultados práticos, mas se 
quer a minha opinião, eu acho que não 
vai resultar, e porquê? Aquilo que deve-
ria ser o Estado a fazer, este passa a tare-
fa para o privado, e este não vai construir, 
para vender 70% do empreendimento com 
o preço antecipadamente estabelecido e 
só 30% do edif icado é que poderá ser ven-
dido a preço de mercado. Uma solução, à 
semelhança de outras regiões europeias, 
seria promover urbanizações para tiny-
-houses, em que os preços - aí sim - são 
mais acessíveis aos jovens.

Que impacto terá esta nova medida gover-
nativa, considerando que Aljezur é uma re-
gião muito natural e ainda não massificada-
mente urbanizada? 
Esta lei não foi feita para pequenas vilas como 
Aljezur, mas sim para zonas de pressão urbana 
como Oeiras, Braga, onde existe muita gente 
e existe a expectativa de que se houvessem 
mais habitações estas não ficariam vazias.

A nova garantia bancária assegura, de ver-
dade, aos jovens, uma maior facilidade na 
aquisição de habitação própria? Que consi-
derações tece a esta medida? 
A experiência prática diz-me que nos últimos 
quatro meses a procura por apartamentos na 
cidade por casais entre os 20 e 30 anos tem 
aumentado, devido às novas condições de 
acesso ao crédito. Quando as regras do jogo 
se traduzem pela positiva nas vidas das pes-
soas, eu acho que estamos no caminho certo.
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“Portugal está a
passar uma fase de
grande procura por

parte de cidadãos
das mais variadas

nacionalidades, muitos 
somente devido à

nossa localização geo-
gráfica e clima, outros 

por razões de segurança 
e outros ainda por sermos 

parte integrante da
Comunidade Europeia
e termos o Euro como

moeda oficial”.

“O Sudoeste Alentejano e 
Costa Vicentina têm um poten-
cial de fauna, flora e paisagís-
tico muito particular, mas são 
as autoridades administrati-
vas que impedem o aproveita-
mento desse potencial”.

Enquanto players do mercado imobiliário, 
que análise faz ao futuro próximo do setor? 
Espera-se uma evolução na continuidade? 
Ao nível global o mercado imobiliário é, atrás 
do petróleo, o mercado com o maior movi-
mento de capital, e acho que essa posição se 
manterá nos próximos tempos, mas quem 
sabe, com os veículos elétricos já aí e o Hidro-
génio ao virar da esquina, por quanto tempo 
o petróleo conseguirá manter a posição no 
ranking mundial, enquanto com o mercado 

imobiliário não se veem concorrentes. A evo-
lução no mercado imobiliário será a possível 
dentro do cenário com regras estabelecidas, 
onde a mediadora deveria ter mais responsa-
bilidades que lhe permitissem aceder a deter-
minados documentos do imóvel relacionados 
com o contrato de mediação imobiliário feito 
com o cliente vendedor. A inteligência artifi-
cial poderá ser uma ferramenta que promove 
evolução dos players no mercado, mas ainda 
está muito pouco desenvolvida.

COMPRAR OU VENDER, 
A SUA IMOBILIÁRIA DE ELEIÇÃO.
 
BUY OR SALE,
YOUR ESTATE AGENCY OF CHOICE.

SW-PLACES.COM

SinErWOrk,  MEdiAçãO iMObiLiáriA ,  LdA

Rua 25  abRil ,  77a 8670-088  aljezuR

jbRito@sw-places.com

geRal@sw-places .com

sinerwork,
mediação imobiliária, lda
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CHEZ SÓNIAAçores: paraíso gastronómico

Açores: receitas tradicionais para conhecer no arquipélago

Que ingredientes gastronómicos destacaria, 
tipicamente açorianos, que utiliza frequen-
temente na confeção das suas refeições? 
O ananás dos Açores é um dos meus favoritos, 
não só pela sua qualidade única, mas tam-
bém pelo simbolismo que carrega. Outro 
ingrediente que destacaria seria o queijo de 
São Jorge DOP, com o seu sabor marcante 
e versatilidade. O peixe fresco seria mais um 
ingrediente que não dispensaria da minha 
cozinha. E, claro, a batata-doce. Estes ingre-
dientes são apenas alguns exemplos da ri-
queza que os Açores oferece e onde me ins-
piro para trabalhar cada prato.

A gastronomia açoriana é desafiante de tra-
balhar? Porquê? 
A gastronomia açoriana pode, sem dúvida, ser 
desafiante, mas também é profundamente gra-
tificante. Temos alguns desafios no aspeto da 

Dia 6 de junho celebra-se o Dia dos Açores, um arquipélago rico em fauna, flora e comida 
tradicional. Sónia Melo, conhecida private chef da região, realça os ingredientes aço-
rianos que são reis na sua cozinha e salienta pratos tradicionais que podem assinalar 
este dia do arquipélago.

disponibilidade e sazonalidade dos ingredien-
tes locais, já que muitas vezes temos de esperar 
pela colheita ou pela pesca de certos produtos, 
o que exige flexibilidade e criatividade na altura 
de planear as receitas. Além disso, muitos dos 
ingredientes mais tradicionais e autênticos dos 
Açores são limitados em quantidade ou só se en-
contram em certas ilhas, o que pelo muitas vezes 
se torna mais difícil obtê-los de forma constante.

Que pratos açorianos destaca? 
Como referi, os Açores são um verdadeiro para-
íso gastronómico, e destacaria alguns pratos 
que considero essenciais para representar a 
tradição açoriana: o Cozido das Furnas, um 
prato emblemático, cozido lentamente nas 
caldeiras. Outro prato muito apreciado é a 
Alcatra, especialmente na Ilha Terceira, que é 
feita com carne de vaca cozida lentamente em 
alguidares de barro, absorvendo todos os sa-
bores e temperos. A sopa de peixe, o caldo de 
peixe e as lapas são também pratos que gosto 
de destacar, pois representam o uso da frescura 
do nosso mar. Como doce, as tradicionais quei-
jadas. Temos várias queijadas por diversas ilhas, 
que são uma verdadeira tentação.

O que inspira o seu trabalho como Private 
Chef e qual é a sua maior motivação na co-
zinha? 
O que me inspira é a oportunidade de criar 
experiências únicas para os meus clientes. A 
gastronomia é para mim uma forma de contar 
histórias e de conectar pessoas com a cultura e 
a comida. A minha maior motivação é ver a sa-
tisfação nos olhos dos meus clientes, sabendo 
que consegui proporcionar-lhes algo especial, 
algo que vai além de uma simples refeição.

Como é que o seu serviço de Private Chef se 
distingue de outras ofertas no mercado e o 
que é que os seus clientes mais valorizam? 
Diria que se distingue pela personalização total 
e pela utilização de ingredientes frescos e lo-
cais. Cada evento é único, com menus feitos 
à medida, respeitando as preferências e ne-
cessidades dos clientes. Os clientes valorizam 
especialmente a atenção dada, a qualidade 
dos produtos e a experiência exclusiva que 
ofereço, tornando cada refeição memorável e 
com muito requinte.

“A gastronomia açoriana 
pode, sem dúvida, ser
desafiante, mas também
é profundamente
gratificante”.

www.chezsoniaprivatechef.com 
geral@chezsonia.pt

Sónia Melo
private chef
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SARA HACCP Dia Mundial da Segurança Alimentar 

Ângela Leal é engenheira, atua na área da Segurança 
Alimentar e desenvolveu a SARA HACCP, um software que 
procura simplificar os processos de rastreabilidade e 
controlo alimentares, garantindo uma maior segurança 
alimentar nas empresas, aumentando, também, a confian-
ça dos consumidores.

“É encorajador que cada vez mais mulheres ocupem cargos no setor alimentar e tecnológico”

Por que motivo a Segurança Alimentar é uma 
área da Engenharia com maioria feminina? 
A segurança alimentar é uma área multidisci-
plinar que combina engenharia, ciência, gestão 
e regulamentação. Além da forte componente 
técnica, exige sensibilidade para o detalhe, or-
ganização e atenção à gestão de riscos, com-
petências frequentemente associadas às mu-
lheres. A crescente valorização da segurança 
alimentar e da saúde pública tem criado novas 
oportunidades, o que reflete um aumento do 
número de mulheres a optar por carreiras na 
engenharia alimentar e ciências da nutrição.

Empreender facilita o controlo da carreira? As 
mulheres enfrentam desafios na progressão 
profissional? 
Criar um projeto próprio oferece maior autono-
mia e liberdade na tomada de decisões, permitin-
do uma abordagem mais ágil e inovadora, mas 
também traz desafios. No meu caso, o desenvol-
vimento da SARA HACCP foi uma forma de trans-
formar os desafios do setor em soluções eficazes, 
sem depender das estruturas tradicionais. Apesar 
dos avanços, as mulheres ainda enfrentam desa-
fios no acesso a cargos de liderança e na capta-
ção de investimento. No entanto, é encorajador 
ver cada vez mais mulheres a ocuparem posições 
estratégicas no setor alimentar e tecnológico.

O que a motivou a criar a SARA HACCP e que 
falhas no mercado exigiam solução? 
O setor alimentar enfrenta desafios na gestão 
dos registos do sistema HACCP, ainda predo-
minantemente em papel, o que os torna mo-
rosos, suscetíveis a erros e difíceis de auditar. 
Isto compromete a conformidade com as exi-
gências legais. A necessidade de uma solução 
digital que simplifique e garanta a fiabilidade 
dos registos foi a motivação para o desenvolvi-

mento da SARA HACCP.

O que torna a SARA HACCP única no merca-
do?
São poucas as soluções no mercado que com-
petem diretamente com a SARA HACCP, pois 
atuamos numa área que exige tanto conhe-
cimento técnico quanto operacional do setor 
alimentar. A SARA HACCP diferencia-se pela 
abordagem prática e pela humanização da 
interação com o utilizador. A plataforma foi 
projetada com foco nas equipas operacionais, 
garantindo que a transição para o digital fosse 
simples e intuitiva.

Qual o papel da SARA HACCP na segurança 
alimentar e que garantias oferece? 
A SARA HACCP proporciona às empresas um 
controlo rigoroso sobre todas as etapas críticas do 
processo alimentar, desde o armazenamento até 
ao serviço ao consumidor. A digitalização dos re-
gistos assegura rastreabilidade completa e uma 
resposta rápida a qualquer não conformidade. A 
plataforma permite monitorizar dados em tempo 
real e gerar relatórios detalhados, fundamentais 
para auditorias e inspeções, garantindo que as 
normas de segurança alimentar sejam cumpri-
das de forma eficiente e transparente.

Qual a importância da evolução das regras 
de segurança alimentar e como tecnologias 
como a SARA HACCP ajudam a monitorizar 
estas necessidades? 
A evolução das regras de segurança alimentar 
tem sido fundamental para garantir padrões 
elevados de qualidade e segurança. O setor 
está cada vez mais regulado, exigindo das em-
presas um controlo rigoroso e processos de 
monitorização eficazes. Com soluções como 

a SARA HACCP, a monitorização da seguran-
ça alimentar tornou-se mais ágil e integrada, 
reduzindo falhas humanas e aumentando a 
transparência do processo.

Ângela Leal 
CEO e founder
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PROVEDORIA DE JUSTIÇA EUROPEIAeuropa: que futuro?

Teresa Anjinho é a primeira portuguesa a ser eleita Provedora de Justiça Europeia. Com 
uma candidatura focada numa Europa para todos, centrada na comunicação e proximi-
dade entre instituições e cidadãos, a especialista em Direitos Humanos acredita que a 
democracia participativa é a melhor forma de fortalecer a União Europeia.

“Uma queixa é um ato de confiança nas instituições europeias”

O que é a Provedoria de Justiça e qual é o seu 
papel? Por que é a Provedoria um órgão mais 
administrativo do que de Justiça? 
A Provedoria Europeia é um órgão relevante 
no quadro do constitucionalismo europeu, ao 
abrigo dos Tratados, como também no con-
texto mais prático e no dia a dia dos cidadãos 
europeus. A Provedoria tem como principal 
função ser a guardiã da dita “boa adminis-
tração”, procurando zelar pelo cumprimento, 
ao nível das instituições europeias, tanto da 
legalidade, como dos direitos fundamentais, 
como também dos princípios de boa admi-
nistração que estão muito relacionados com 
aquilo que os cidadãos podem vir a encontrar 
no contexto das instituições europeias, como 
por exemplo os atrasos, o que podem entender 
por burocracias mais excessivas ou a ausência 
de respostas ou respostas que considerem in-
suficientes, ou muitas vezes as respostas que o 
cidadão possa vir a considerar injustas.

As Provedorias são uma espécie de observa-
tórios – no quadro nacional, são observatórios 
do Estado, no quadro Europeu, são observa-
tórios das instituições europeias e da forma 
como as mesmas se refletem na vida das pes-
soas. Este reflexo na vida da população pode 
gerar descontentamento ou uma sensação 
de injustiça e os cidadãos podem, então, diri-
gir-se à Provedoria para reportar isso mesmo. 
E esta é a natureza única de uma Provedoria. 
O nosso primeiro objetivo é ouvir o cidadão e 
procurar responder aos seus problemas.

A capacidade que esta instituição tem de, por 
via da sua independência, da sua imparciali-
dade e da sua argumentação, apontar às ins-
tituições não apenas aquilo que possa estar 
a ser feito fora da Lei, mas os procedimentos 
administrativos que possam necessitar de cor-
reção ou mesmo alteração, seja legislativa, seja 
administrativa, por uma questão de Justiça, é 
particularmente importante. Não temos poder 
vinculativo, e por isso é que também existe 
uma grande diferenciação com a Justiça. A 
Provedoria de Justiça Europeia, pode diminuir 
o número de casos que chegam ao Tribunal 
de Justiça da União Europeia, mas é muito di-

Teresa Anjinho
provedora

“O que as queixas na Provedoria de Justiça 
demonstram é que muitas vezes existe um fosso 
profundo entre o que são as expectativas que 
foram criadas no cidadão e aquilo que, depois, 
as instituições são capazes de cumprir”.

Fotógrafo: Mathieu CUGNOT
Copyright: © União Europeia 2025 – Parlamento Europeu
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ferente na sua natureza, exatamente pelo que 
já referi e por causa da informalidade que lhe 
está associada. Existem, claro, critérios de ad-
missibilidade das queixas, mas o cidadão não 
necessita, por exemplo, da representação de 
um advogado. Apresenta a sua queixa por via 
online ou através de carta e terá uma respos-
ta nessa sequência.

A questão da burocracia e da simplificação 
tem sido um trabalho desenvolvido pela Pro-
vedoria ao longo do tempo? 
Efetivamente, o maior número de queixas 
que recebemos está diretamente relaciona-
do com a questão da burocracia, porque é ela 
que muitas vezes leva à demora do processo e 
também à sua opacidade. É importante aqui 
salientar que a burocracia não é inimiga da de-
mocracia, pelo contrário. A burocracia surge, 
inicialmente, para garantir que os processos 
são claros, no sentido de um correto equilíbrio, 
garantindo que não existe corrupção, falta de 
transparência... O problema está nos extremos 
– quando temos burocracia a menos ou a mais.

E temos de ter a certeza que existe um bom 
sistema de fiscalização. O posicionamen-
to da Provedoria de Justiça Europeia passa 
por garantir que, ao longo de um processo, 
as decisões foram tomadas de forma justa, 
transparente e responsável. A União Europeia 
caminhou, e bem, no processo de democrati-
zação. Nesse processo de democratização, fez 
um apelo constante ao cidadão para que se 
interesse pela União Europeia, sendo esse in-
teresse manifestado em função de participa-
ção e do conhecimento. É a chamada demo-
cracia participativa, que consta dos Tratados.

Mas as instituições têm de ter capacidade para 
dar resposta a esta participação. E o que as 
queixas na Provedoria de Justiça demonstram 
é que muitas vezes existe um fosso profundo 
entre o que são as expectativas que foram cria-
das no cidadão e aquilo que, depois, as insti-
tuições são capazes de cumprir. Este fosso tem 
de ser resolvido. No entanto, uma queixa é um 
ato de confiança. A pessoa ainda acredita que 
existe uma instituição que, dentro do sistema, 
é capaz de ouvi-la e de lhe responder. E tem 
confiança nessa resposta, portanto deve ter 
um tratamento nesse sentido.

Quando foi eleita, salientou a importância de 
aproximar as instituições das pessoas e de 

assegurar a capacidade de resposta dos or-
ganismos europeus às necessidades da po-
pulação. Este é um dos objetivos centrais do 
seu mandato? 
Uma das principais razões pelas quais a Pro-
vedoria foi criada foi para aproximar as insti-
tuições do cidadão. A participação dos cida-
dãos na União Europeia, de que já falámos, 
relaciona-se exatamente com este aspeto da 
proximidade. Isso faz parte da minha visão e 
do meu esforço de reforçar o laço de confian-
ça que deve existir entre as instituições e os ci-
dadãos. As Provedorias são verdadeiras pontes 
entre estes dois polos. Permitem garantir que 
se respeitam os padrões mais elevados de in-
tegridade, de responsabilidade e de capacida-
de de resposta, que as instituições têm de ter. 
Tenho de dizer, porém, que compreendo a di-
ficuldade das instituições, porque nós vivemos 
tempos em que a realidade muda muito rapi-
damente e a necessidade de resposta aumenta.

Mas os processos de decisão são morosos e, 

neste campo, permita-me deixar uma mensa-
gem clara: não pode a urgência, nunca, a meu 
ver, justificar a desconsideração de princípios 
muito importantes que tornaram as nossas 
instituições sólidas desde o início, nomeada-
mente a democracia participativa. Assim, eu 
compreendo a necessidade de urgência e a 
necessidade de se encontrarem procedimen-
tos que possam ser mais ágeis, mas isso não 
pode ter como custo os princípios que são 
fundamentais, porque foram eles que torna-
ram as nossas instituições sólidas, sob pena 
de embarcarmos num ciclo que pode vir a pôr 
em causa a própria democracia europeia.

“É importante aqui salientar que a 
burocracia não é inimiga da demo-
cracia, pelo contrário. A burocracia 
surge, inicialmente, para garantir 

que os processos são claros”.

Fotógrafo: Mathieu CUGNOT
Copyright: © União Europeia 2025 – Parlamento Europeu
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ADERITO VICENTE europa: que futuro?

Adérito Vicente, Professor e investigador, Especialista em Política Europeia e Segurança, 
explica a importância da política estratégica de Segurança e Defesa da União Europeia, 
as suas implicações para os Estados-membros e o impacto que a Hungria tem, atualmente, 
nas decisões da política europeia.

O futuro da Segurança e Defesa da União Europeia

A Comissão Europeia apresentou em meados 
de Março a sua política estratégica para a De-
fesa – Livro Branco sobre a Defesa Europeia 
e plano ReArm Europe/Prontidão 2030. Quais 
as linhas-mestras deste(s) documento(s) e o 
que implicaria, em termos práticos, para cada 
Estado-membro? 
Este documento estratégico, que aprofunda 
propostas anteriores, visa reforçar a prontidão 
da defesa europeia até 2030, estabelecendo as 
bases para o plano ReArm Europe. O objetivo 
é colmatar a lacuna de investimento e forta-
lecer a autonomia estratégica europeia face a 
desafios como a agressão russa à Ucrânia. Na 
minha perspetiva, a estratégia apoia-se em cinco 
pilares centrais: i) criação do instrumento SAFE 
(150 mil milhões de euros); ii) ativação coorde-
nada da Cláusula de Escape Nacional do Pacto 
de Estabilidade e Crescimento, permitindo um 
aumento da despesa em defesa (até 1,5% do PIB 
anual por quatro anos) sem sanções por défice 
excessivo; Portugal, entretanto, já sinalizou a sua 
intenção de alterar esta cláusula para reforçar o 
investimento na área de defesa. iii) reorientação 
de fundos da UE para fins industriais de defesa; 
iv) reforço do papel do Banco Europeu de Inves-
timento com foco no investimento na segurança; 
e v) a mobilização de capitais privados, facilitando 
o acesso ao financiamento para PMEs do setor e 
canalizando poupanças para investimentos pro-
dutivos na defesa.

ADERITO VICENTE 
Professor e investigador, Especialista em Política
Europeia e Segurança; Professor de Relações
Internacionais da Universidade Lusíada do Porto

A implementação implica, para os Estados-
-Membros, um aumento substancial dos orça-
mentos de defesa, alinhado com prioridades 
europeias. Exige colaboração reforçada em 
projetos conjuntos, partilha de recursos e in-
teroperabilidade para evitar duplicações. Visa 
fortalecer a base industrial de defesa nacional 
e europeia, incentivando consórcios e tecnolo-
gias críticas. Requer procedimentos de aquisi-
ção mais ágeis, participação em projetos de in-
teresse comum, adaptação a ameaças híbridas 
(ciberdefesa, desinformação) e redução de de-
pendências externas em setores estratégicos.

Que impacto se espera que o Livro Branco 
sobre a Defesa Europeia – Prontidão 2030 
venha a ter na concretização de uma verda-
deira indústria de armamento europeia? 
O Livro Branco pode ser crucial para consolidar 
uma indústria de armamento europeia robusta. 
Por um lado, o aumento coordenado de inves-
timentos fomenta a procura, ao mesmo tempo 
que o incentivo a consórcios e projetos conjuntos 
(como a Airbus) reforça capacidades e competitivi-
dade. Por outro lado, a priorização de empresas eu-
ropeias nas aquisições e a criação de um mercado 
único de defesa estimulariam tecnologias críticas 
e reduziriam a dependência externa.

Que impacto pode vir a ter o posicionamento 
húngaro nas decisões relativas a Defesa e Se-
gurança na UE? 
Desde a sua adesão à União Europeia, a Hungria 
tem assumido uma postura politicamente 
marcada por um euroceticismo crescente, 
em especial no domínio da Política Externa 
e de Segurança Comum (PESC). Esta orienta-
ção tem repercussões diretas no processo de 
decisão da PESC, que exige unanimidade na 
maioria das deliberações. A Hungria tem utili-
zado esse requisito para bloquear ou adiar medi-
das essenciais, nomeadamente no que respeita 
ao apoio à Ucrânia e à imposição de sanções 
contra a Rússia. A sua posição continuará a in-
fluenciar a eficácia da PESC e poderá acelerar 
ou travar os debates em curso sobre reformas 
no processo de decisão da União.

“O Livro Branco pode ser crucial 
para consolidar uma indústria 
de armamento europeia robusta. 
Por um lado, o aumento coorde-
nado de investimentos fomenta a 
procura, ao mesmo tempo que o 
incentivo a consórcios e projetos 
conjuntos (como a Airbus) reforça 
capacidades e competitividade”.
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a inovação como bússola da europa: como portugal e o iet 
estão a moldar o nosso futuro

Num mundo cada vez mais marcado por desafios complexos, a 
prosperidade e a autonomia estratégica da Europa dependerão 
da nossa capacidade de inovar e de tirar partido da tecnologia. 
Para se manter competitiva e independente em sectores críticos, 
a Europa tem de incorporar a inovação no centro da sua identi-
dade. Portugal, com o apoio do Instituto Europeu de Inovação e 

Tecnologia (IET), está a tornar-se um ator fundamental nessa transformação.

o momento de inovação de portugal
A ascensão de Portugal é tangível. Embora o país ainda esteja classificado como um Inovador Moderado no Painel 
Europeu da Inovação de 2024, Lisboa emergiu como um importante centro de arranque - classificado em 15º lugar 
entre os Ecossistemas Emergentes de Arranque na Europa e em 33º lugar a nível mundial. É agora uma Capital Euro-
peia da Inovação, sede da Web Summit e um pólo de atração para o talento tecnológico mundial. Um dos catalisado-
res deste sucesso é menos visível, mas crucial: a cooperação em matéria de inovação apoiada pelo IET, que em breve 
será impulsionada pelo lançamento oficial da plataforma comunitária do IET em Portugal, em Lisboa, no próximo mês 
de junho. Sendo o maior ecossistema de inovação da Europa, o IET estabelece ligações e cria redes transfronteiriças que 
integram a educação, a investigação e o empreendedorismo. Este modelo transforma ideias em soluções tecnológicas 
escaláveis, empresas viáveis e empregos. O IET pretende ser uma ponte neste domínio - ligando o talento, as startups e 
as universidades portuguesas a financiamentos, programas e parcerias europeus mais alargados. Assenta na base do 
seu apoio de longa data - até ao final de 2023, apoiou mais de 311 startups portuguesas, atraiu 28 milhões de euros 
em investimento, lançou 45 inovações no mercado e formou mais de 17 000 pessoas. A abertura da plataforma repre-
sentará um passo estratégico em frente - alinhará as capacidades nacionais com as prioridades europeias, desde as 
energias renováveis e as infraestruturas digitais até à inovação tecnológica profunda e à saúde.

startups com impacto global
Veja-se o caso da Full Venue, uma empresa portuguesa que utiliza a IA para prever o comportamento de compra 
dos consumidores com uma precisão até 95%. Apoiada pelo IET, esta empresa ajuda as empresas - desde o futebol 
da UEFA aos festivais - a visar os públicos mais susceptíveis de comprar, aumentando as vendas e reduzindo os desper-
dícios de marketing. Ao melhorar a eficiência do marketing e reduzir a dependência de tecnologia externa, a Full Venue 
contribui para uma economia digital europeia mais forte e mais autónoma. A sua ronda de seeds de 2 milhões de euros 
em 2024 sublinha o valor crescente e a escalabilidade desta inovação de origem nacional. Veja-se o caso da Enline, que está a 
revolucionar a transmissão de energia através da tecnologia de gémeos digitais sem sensores com o apoio do EIT. A sua pla-
taforma orientada para a IA melhora a eficiência da rede, reduz as emissões e reforça a resiliência das infraestruturas 
- apoiando diretamente a transição da Europa para as energias limpas. Uma ronda de financiamento de 3,5 milhões 
de euros em 2024 está a acelerar a sua expansão e impacto a nível mundial. Outra história de sucesso significativa de 
Portugal é a Sword Health, um prestador de cuidados que apoia pessoas com dor crónica e pós-cirúrgica. Desde 2015, 
tornou-se o prestador de cuidados musculoesqueléticos virtuais com o crescimento mais rápido do mundo e desenvol-
veu operações nos EUA, na Europa e na Austrália. A qualidade e a acessibilidade do produto da Sword Health atraíram 
um enorme interesse dos investidores, ajudando-a a atingir um valor de 2 mil milhões de euros e a tornar-se o primeiro 
unicórnio (uma empresa em fase de arranque que vale mais de mil milhões de dólares) de Portugal no sector da saúde. 

artigo 
de opinião

Stefan Dobrev 
Chairman do Conselho de Administração do EIT

EIT

ver artigo completo e Versão original (idioma EN) em valormagazine.pt



Representação Permanente de Portugal junto da União Europeiaeuropa: que futuro?

A REPRESENTAÇÃO PERMANENTE 
DE PORTUGAL JUNTO DA UNIÃO 
EUROPEIA, LIDERADA PELO EM-
BAIXADOR PEDRO COSTA PEREI-
RA, É A MAIOR MISSÃO DO SER-
VIÇO DIPLOMÁTICO PORTUGUÊS. 
TEM COMO RESPONSABILIDADE 
PRINCIPAL DEFENDER OS INTE-
RESSES NACIONAIS NA UNIÃO EU-
ROPEIA. É UMA VASTÍSSIMA TARE-
FA QUE ABRANGE PRATICAMENTE 
TODOS OS SETORES, E EM QUE 
AS DECISÕES TOMADAS TÊM IM-
PLICAÇÕES MUITO IMPORTANTES 
PARA O NOSSO PAÍS.

“Queremos Que a voz de Portugal conte nas decisões Que são tomadas na ue”

PEDRO COSTA PEREIRA
Embaixador dE Portugal junto da união EuroPEia

Qual o papel da Representação Permanente 
de Portugal na União Europeia? 
A Representação Permanente de Portugal na 
União Europeia (REPER), é a maior missão 
diplomática de Portugal no mundo. A sua 
principal atividade é garantir a defesa dos in-
teresses nacionais no complexo processo de 
tomada de decisão em todas as muitas ver- 
tentes que compõem a atividade da União 
Europeia. A nossa missão passa por assegurar 
que, em diálogo permanente com os outros 
Estados-Membros e com as instituições eu-
ropeias, Portugal está no centro das decisões 
que são tomadas ao nível europeu. O nosso 
objetivo é que para cada questão em negocia-
ção sejam encontradas as melhores respostas 
para os interesses do nosso país e as necessi-
dades dos nossos cidadãos, e também para o 
sucesso do projeto europeu, de acordo com as 
orientações do Governo português.

Considerando os últimos tempos, como ca-
racteriza o posicionamento português na 
União Europeia? 
O posicionamento de Portugal na União Eu-
ropeia é, como sempre foi, de total empenho 
na defesa dos interesses nacionais. Queremos 
que a voz de Portugal conte nas decisões que 
são tomadas na União Europeia. Mas Portu-
gal identifica também como um seu interesse 
vital o bom funcionamento da União Europeia e 
avalia a definição dos interesses nacionais tam-
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bém à luz desta realidade. Portugal ganha 
em muito com uma União que seja garante 
de paz e de prosperidade e capaz de decidir 
e implementar eficazmente as suas políticas. 
Por isso, Portugal contribui ativamente nos 
debates em curso sobre as principais ques-
tões da agenda, como a necessidade de pro-
mover mais crescimento e competitividade, 
apoiar a Ucrânia a resistir à violenta e injusti-
ficada agressão de que está a ser alvo, definir 
melhores políticas migratórias, desenvolver 
as melhores condições para a constituição de 
uma sólida base industrial de defesa, a defini-
ção do próximo Quadro Financeiro Plurianual, 
ou a resposta aos novos direitos aduaneiros 
recentemente impostos pelos EUA.

Quais os temas onde Portugal mais se tem 
destacado, no contexto europeu? 
O apoio à Ucrânia, em todas as suas dimen-
sões, é certamente uma das nossas prioridades. 
Temos também apoiado as iniciativas no âm-
bito da competitividade e de financiamento 
da UE, mais concretamente a conclusão da 
União Bancária e o desenvolvimento da União 
dos Mercados de Capitais para garantir que 
as poupanças dos cidadãos são devidamente 
canalizadas para investimentos estratégicos.

Temos sido ambiciosos na área das altera-
ções climáticas e muito ativos em matéria 
de energia. Queremos que seja criada uma 
verdadeira União da Energia através de um 
mercado energético robusto, totalmente 
operacional e devidamente interligado, que 
acabe de uma vez por todas com a situação 
de quase ilha energética em que se encontra 
a Península Ibérica face ao resto da Europa.

A segurança e a defesa é um dos tópicos em 
que Portugal ainda não tem a sua posição bem 
vincada. Existe a posição nacional de que deve-
mos investir nestas áreas, mas teme-se, inter-
namente, que esse investimento retire fundos 
a outras áreas-chave, como a Saúde. Este 
será um tópico que exigirá particular aten-
ção no futuro? 
O contexto atual reforçou a necessidade de 
os Estados-Membros aumentarem rapida-
mente e consideravelmente o seu investi- 
mento em defesa. Portugal não é exceção. 
Só com uma defesa credível seremos capa-
zes de dissuadir quaisquer veleidades de 

agressão a um ou mais Estados-Membros.

Mas já que os investimentos em defesa são 
um desafio inultrapassável, encaramo-los 
também como uma oportunidade para cres- 
cer economicamente e criar mais emprego 
em Portugal. Se temos de investir mais em 
defesa, e as circunstâncias obrigam-nos a isso, 
melhor será que investamos na nossa própria 
base industrial de defesa e, portanto, na eco-
nomia portuguesa.

“Queremos que a voz de Portugal
conte nas decisões que são tomadas
na União Europeia. Mas Portugal
identifica também como um seu in-
teresse vital o bom funcionamento
da União Europeia e avalia a defi-
nição dos interesses nacionais tam-
bém à luz desta realidade”.

O mundo atravessa presentemente alguma in-
certeza a nível político e financeiro, consideran-
do a política económica externa recentemente 
adotada por Donald Trump e os efeitos que 
isso teve nas Bolsas mundiais e nas transações 
das empresas que comercializam com os EUA. 
Portugal, enquanto país-membro da União 
Europeia, seguirá a política comunitária, mas 
será necessário, internamente, apoiar as em- 
presas que têm negócios com os EUA para 
as impedir de sofrerem um impacto grande 
causado pelo posicionamento americano? 
Esta é uma ação plenamente articulada entre 
o nível europeu e nacional. Pelo seu lado, e 
à semelhança de outros Estados-Membros, 
como a Espanha, o Governo anunciou a 10 de 
abril o programa Reforçar para apoiar a com-
petitividade, a exportação e internacionaliza-
ção das empresas portuguesas. O programa 
prevê a mobilização de até 10 mil milhões de 
euros, através de instrumentos financeiros di-
rigidos a empresas com atividade exportado-
ra e internacionalizada, com especial atenção 
à diversificação de mercados. Este Programa 
será complementado por avisos de candida-
tura a lançar em 2025, no valor de 2640 mi-
lhões de euros, no âmbito do Portugal 2030 e 
do PRR, com destaque para áreas como ino-

vação, descarbonização, qualificação e inves-
timento produtivo.

Acredita que, no futuro a breve trecho, a 
União Europeia enquanto comunidade terá 
de se redefinir? 
A União Europeia está desde a sua génese em 
permanente ajustamento. É um projeto sem-
pre inacabado que procura constantemente 
ajustar-se para encontrar as melhores solu-
ções para os problemas de hoje e de amanhã. 
O seu sucesso tem sido mais do que evidente, 
como o mostram os sucessivos alargamentos 
a novos Estados-Membros. Confrontamo-nos 
hoje com uma conjuntura internacional e eu-
ropeia que exige novas respostas para os pro-
blemas existentes. Portugal está consciente 
disso e quer contribuir ativamente para o su-
cesso desse exercício.
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O IDEA Spaces é um espaço de cowork que já existe em qua-
tro localizações diferentes em Lisboa. Recentemente dis-
tinguido como Great Place to Work, a cultura empresa-
rial desta empresa baseia-se na empatia e na hierarquia 
horizontal. Diogo Fabiana, Chief Innovation Officer, des-
taca a importância da equipa nesta distinção.

“O IDEA Spaces é uma comunidade a fazer-se crescer”

Diogo Fabiana
Chief Innovation Officer

IDEA SPACESMelhores locais para trabalhar 

O que é o IDEA Spaces? 
O IDEA Spaces é um projeto 100% português, 
com 11 anos de história e construído inteiramen-
te com capital próprio. Tudo o que vivemos hoje 
— desde a distinção como Great Place to Work 
até ao reconhecimento como um dos 100 me-
lhores espaços de cowork a nível mundial pelo 
ranking The Tallys — é reflexo de uma gestão 
consciente, mas também do empenho, talento e 
dedicação da nossa equipa. Este percurso é feito 
de inúmeros atos de coragem que temos tido 
desde 2014, quando apostar num open space 
era tudo menos óbvio, até à abertura do espa-
ço do Saldanha em plena pandemia, passando 
pela adoção de práticas de liderança inovadoras 
e pouco convencionais em Portugal.

Como caracteriza a liderança e a cultura em-
presarial que se vivencia  na IDEA Spaces? 
Nós gerimos com empatia. A nossa hierarquia é 
horizontal, o que significa que todas as pessoas 
que integram a empresa podem dar a sua opinião, 
as suas ideias e os seus inputs ao projeto.  Eu acre-

dito que esta distinção que nós tivemos, 
da Great Place to Work e também do 
Ranking Tallys, é um bocadinho o resul-
tado desta liderança copartilhada por 
toda a equipa. No IDEA Spaces, lidera-
mos com propósito. A nossa estrutura 
é horizontal, o que significa que todas 
as pessoas têm voz e podem partilhar 
ideias, opiniões e contribuir ativamen-
te para o projeto. Acreditamos que as 
distinções que recebemos, são reflexo 
desta liderança partilhada. Um bom 
exemplo disso é o Programa OK, lide-
rado pela nossa colega Raquel, que 
promove a igualdade de género, a 
sensibilização para a endometriose e a 

saúde mental, tanto feminina como masculina, e 
a criação de medidas que flexibilizam a metodo-
logia de trabalho durante a menstruação. Estes 
são temas que nos movem e que traduzem o 
nosso compromisso com o bem-estar real de 
quem faz parte da nossa comunidade.

“Nós gerimos com empatia. A nossa 
hierarquia é horizontal, o que sig-
nifica que todas as pessoas que in-
tegram a empresa podem dar a sua 
opinião, as suas ideias e os seus 
inputs ao projeto”.

Um ano e meio depois de terem implementa-
do esta liderança, já há métricas que provem 
o desempenho positivo desta mudança? 
Do lado operacional, também já sentimos o im-
pacto: aumentámos de forma expressiva a taxa 
de ocupação dos nossos espaços e registámos 
uma subida significativa (entre 30 a 40%) na 
taxa de retenção de membros. E desde que 
esta nova abordagem de liderança foi imple-
mentada, não tivemos qualquer rotatividade. 
Além disso, quando olhamos para os nossos 
indicadores de satisfação, tanto da equipa 
como dos membros da comunidade, estes 
estão muito próximos dos 100%. Portanto, sim, 

www.ideaspaces.pt

os resultados falam por si, o que nos deixa ex-
tremamente orgulhosos.

Existe a possibilidade de expandir a rede e a 
comunidade IDEA Spaces, nacional e interna-
cionalmente? 
Há várias cidades que se destacam como poten-
ciais destinos para a expansão do IDEA Spa-
ces. O Porto é uma das principais, até porque 
tem margem para mais oferta neste setor. 
Leiria, Aveiro e Braga também são opções 
muito interessantes.

A nível internacional, gostava particularmente 
de levar o IDEA Spaces até Valência, uma cida-
de com forte cultura empreendedora e onde 
vejo grande afinidade com os nossos valores. 
A nossa expansão, tanto nacional como inter-
nacional, será sempre feita em parceria com 
stakeholders, parceiros locais e outros espaços 
que partilham da nossa visão. Estamos a esta-
belecer colaborações com espaços de cowork 
noutras cidades do mundo, como Paris, Berlim 
ou Sidney, para que os nossos membros pos-
sam ter acesso a locais de trabalho onde quer 
que estejam. A nossa comunidade vive da cola-
boração e da partilha — e queremos que conti-
nue a crescer, dentro e fora de Portugal.

praça da república nº8 | largo do pelourinho 
Tel. 275 912 170 | 965 351 881

belmonte
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Fio de Azeite Taberna surgiu há 10 anos, em Belmonte, por Maria João
e Manuel Matos, criando um espaço onde predomina em toda a Gastronomia o azeite

e os produtos da região - do bife com molho de queijo da Serra à requeijada
de Belmonte. Desde a entrada à sobremesa, procuramos dar aos nossos clientes

opções diferentes. Nas bebidas isso também se verifica. Colocamos um toque
personalizado em tudo o que fazemos. 

Aguardamos a visita para degustar no espaço
as nossas especialidades!

praça da república nº8 | largo do pelourinho 
Tel. 275 912 170 | 965 351 881

belmonte



Junta de Freguesia de Gandra Viver, visitar e investir em Gandra

Gandra: uma freguesia histórica voltada para o futuro

Sílvia Sá Pinto é a presidente da Junta de Freguesia de 
Gandra, no concelho de Paredes e destaca, sobre esta 
freguesia, a sua história, as suas atividades económicas 
e a importante presença do CESPU, enquanto instituição 
de ensino que moldou, em certa medida, a realidade so-
cial de Gandra. Em entrevista, fala ainda da obra feita 
e da importância de um livro que será publicado em 
breve, sobre a história desta localidade.

Como caracteriza a Freguesia de Gandra, de-
mograficamente e a nível de infraestruturas? 
A freguesia de Gandra é um território jovem, 
no qual cerca de 1 em cada 3 habitantes tem 
menos de 25 anos. É, em população, a quar-
ta maior freguesia do concelho de Paredes e 
assistiu ao seu maior crescimento, sobretudo, 
nos últimos 20 anos. Aliás, Gandra é cidade há 
22 anos muito graças à presença da CESPU no 
nosso território, desde 1995, que veio não só dar 
um contributo muito significativo para o cres-
cimento da dinâmica económica, mas tam-
bém para a fixação de população.

Aliado a este fator, pesa também os equipa-
mentos que a freguesia dispõe, dos quais sa-
liento a existência do Centro de Saúde, do Cen-
tro Escolar e do Complexo Desportivo.

Já no nosso mandato, construímos o Espaço 
Civitas, um local com valências de auditório, bi-
blioteca e sala de reuniões; e estão já também 
a decorrer as obras para a construção de uma 
creche, para 60 vagas, que está próxima da sua 
conclusão; e para o Parque Urbano, que irá 
providenciar a Gandra um espaço desportivo e 
de lazer. E importa referir a heterogeneidade 
do comércio e serviços ao dispor da população: 
desde supermercados e talhos; restaurantes e 
pastelarias; ginásios e farmácia; banco, gabine-
tes de serviços contabilísticos e jurídicos; entre 
muitos outros.

A presença do CESPU em Gandra, é também 
de destacar, já que garante postos de tra-
balho, atividade cultural e social na região. 
Existe forma de medir o impacto criado pela 
presença desta instituição em Gandra? 
Estatisticamente, não temos esses elementos. 
Mas basta promover o exercício de observar a 
área circundante do campus em período letivo 
e comparar com os momentos de interregno 
para compreender o impacto da presença da 

CESPU cá. Quem tem memória ou recorre a 
elementos recordartórios para saber o que era 
Gandra antes da CESPU, depara-se com uma 
paisagem completamente transformada e 
uma vitalidade socioeconómica só equiparável 
aos grandes centros urbanos.

Isto proporcionou a muitos gandarenses opor-
tunidades de criarem os seus próprios negó-
cios, verem os seus imóveis rentabilizados e 
valorizados e terem contacto com realidades 
e culturas distintas, o que muito enriquece a 
nossa população. A CESPU reconhece isto e a 
sua direção já reconheceu estar comprometi-
da com a população de Gandra.

A distribuição de água ao domicílio, em Gan-
dra, é feita desde há mais de 30 anos pela 
Junta de Freguesia. As Águas Vivas de Gandra 
são um património que importa preservar? 
Importa preservar, evidentemente, desde logo 
porque é um serviço essencial para a popu-
lação, razão pela qual, face à sua ausência, a 
Junta de Freguesia tomou a iniciativa de de-
senvolver a rede de distribuição de água ao do-
micílio. Fá-lo de forma muito competente e es-

tamos empenhados em que a prestação deste 
serviço seja o melhor possível, considerando 
que a água é um bem essencial à vida humana 
e a construção desta rede também contribuiu 
para o desenvolvimento da freguesia.

Hoje é dado como garantido que as Águas 
Vivas de Gandra são património da freguesia, 
mas importa que estas continuem a ser pro-
movidas de forma profissional, no estrito cum-
primento das normas legalmente estabeleci-
das, para assegurar a sua subsistência.

O subsistema de água da nossa freguesia foi 
construído com muito sacrif ício da popula-
ção mas hoje gera externalidades muito po-
sitivas para a comunidade, conferindo desde 
logo o usufruto do serviço a um preço mais 
baixo comparativamente aos territórios vizi-
nhos, mas também a arrecadação de receitas 
extraordinárias, provenientes da própria f re-
guesia, que voltam a ser aplicadas cá, sob a 
gestão autárquica da Junta, e que propor-
ciona uma capacidade distinta de atender 
às suas expectativas e reivindicações.

“Hoje é dado como garan-
tido que as Águas Vivas de 
Gandra são património da 
freguesia, mas importa que 
estas continuem a ser pro-
movidas de forma profissio-
nal, no estrito cumprimento 
das normas legalmente es-
tabelecidas, para assegu-
rar a sua subsistência”.

Sílvia Sá Pinto
presidente
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O facto de a rede de distribuição de água ser 
da responsabilidade da Junta de Freguesia é 
um fator de confiança neste órgão político, 
por parte da população? 
A água não pode faltar ou chegar com má qualida-
de às pessoas, porque para além de provocar cons-
trangimentos graves no seu dia a dia, pode re-
presentar um sério problema de saúde pública.

Precisamente por isto, promovemos, no 
nosso mandato, dois importantíssimos in-
vestimentos: a telegestão, que nos permite 
acompanhar, em tempo real, a situação de 
captação e armazenamento de água e todas 
as anomalias que possam surgir, bem como 
assegura automaticamente o tratamento a 
que a água tem de ser sujeita, depois de 
captada; e a ligação em alta à empresa da 
Águas do Douro e Paiva, para salvaguardar 
que se por qualquer circunstância as cap-
tações não forem capazes de dar resposta 
às necessidades da f reguesia, a água não 
deixa de chegar a casa das pessoas.

Está para breve o lançamento de um livro 
sobre Gandra. Quem são os autores e quais 
os temas em destaque? 
Este não é um livro qualquer: é a primeira mo-
nografia histórica sobre a freguesia de Gandra, 
intitulada “São Miguel de Gandra ao longo da 
História: da época medieval ao período con-
temporâneo”, e foi elaborada sob o rigor e a 
exigência da academia. Precisamente porque 
a informação histórica da nossa freguesia era 
escassa e este era o primeiro trabalho científi-
co a ser desenvolvido, entendemos endereçar 
o convite ao CITCEM, da Universidade do Porto, 
do qual aceitaram o desafio a Doutora Carla 
Sequeira e a Doutora Joana Lencart. Somos 
uma freguesia de profunda tradição agrícola, 

mais concretamente na produção do milho, e 
de realidade feudal, como é exemplo a Casa da 
Lousa e a família Moreira, que se encontra em 
Gandra pelo menos desde o início do séc. XVII. 
Foi também um território palco de fenómenos 
de dimensão nacional, como é a passagem das 
segundas invasões francesas; uma das maiores 
batalhas da Guerra Civil, entre liberais e absolu-
tistas, na qual se confrontaram 22 mil homens; 
e as tensões entre a igreja e o poder político, 
após a implantação da República.

Acreditamos que se estes conteúdos forem 
também divulgados junto dos mais novos, no 
ensino da história, esta tornar-se-á muito mais 
interessante para eles.

“Gandra é cidade há 22 anos muito graças à presença da CESPU 
no nosso território, desde 1995, que veio não só dar um contributo 
muito significativo para o crescimento da dinâmica económica, 
mas também para a fixação de população”.

WWW.JF-GANDRA.PT
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Know2Grow: Uma década a dar cor e confiança à Contabilidade e Consultoria

A Know2Grow celebrou 10 anos, com uma carteira de clientes sólida e a certeza de que 
conseguiu ser uma empresa de Contabilidade e Consultoria “colorida” na vida dos seus 
clientes, como explica, nesta entrevista, o fundador, Luciano Rodrigues. No fim da primei-
ra década, marcada por um evento de aniversário no Centro Cultural de Belém, com a pre-
sença de figuras políticas de relevo, as atenções viram-se para a otimização de processos 
e continuação da construção de relações de proximidade e confiança com os clientes.

A Know2Grow foi criada para ser distinta das 
restantes empresas de Contabilidade e Con-
sultoria. Em que aspetos se distinguiu das 
demais, nestes últimos 10 anos? 
Quando eu decidi criar uma empresa de con-
tabilidade, num passo natural na minha evo-
lução profissional, resolvi preocupar-me mais 
com outro lado que não o técnico, porque 
esse lado eu sabia que estava assegurado. A 
imagem, comunicação, proximidade… “Uma 
empresa de contabilidade com cor” era o que 
tinha na cabeça. Garantidamente, acho que 
passados 10 anos, temos conseguido, pelo 
que conseguimos avaliar pelo nosso desem-
penho e pelo feedback dos clientes.

As empresas de contabilidade eram sempre 
muito cinzentas. Havia alguma necessidade 
de distanciamento entre o cliente e o conta-
bilista, uma necessidade de passar a ideia de 
que o trabalho era muito sério... e não deixa 
de o ser por sermos mais próximos ou menos 

KNOW2GROW10º Aniversário

formais, mas não há necessidade de ser mo-
nótono, nem de sermos apenas aqueles que 
enviam emails a dizer que é preciso pagar algo. 
Por isso, essa preocupação levou-me também 
a pensar os recursos humanos, porque esta era 
uma área de atividade onde as pessoas tipica-
mente não se sentem valorizadas, não se sen-
tem particularmente motivadas com o dia a dia 
de trabalho, … Esse “cinzentismo” era algo que 
eu queria garantidamente afastar. Isso tinha 
de ser transversal e era essencial. Hoje, 10 anos 
depois, o panorama é diferente. Literalmente 
ter cor é importante – e o nosso escritório é 
prova disso -, mas é importante também ser-
mos coloridos metaforicamente – importa ter 
boa comunicação, uma proximidade grande 
com os clientes e sermos curiosos, porque ser 
curioso, em Contabilidade, significa ir para lá 
da fatura do cliente. A nossa primeira preocu-
pação tem de ser perceber o negócio do nosso 
cliente. Isso traz cor aos nossos dias, alarga-nos 
horizontes e permite-nos desenvolver melhor o 

nosso trabalho. É por isso que a curiosidade é 
importante. A curiosidade é também o que nos 
faz querer aprender, que nos faz querer fazer 
coisas diferentes, que nos faz questionar a 
forma como fazemos as coisas e perceber se 
não existirá outra forma – mais fácil e eficiente 
– de obter os mesmos resultados.

É importante esta ideia de personalização? Este 
foi um fator diferenciador a juntar à curiosidade, 
à vontade de aprender e a fazer melhor? 
Há 10 anos, existia uma diferença imensa na 
forma como o nosso trabalho era olhado pelo 
cliente estrangeiro e pelo cliente nacional – para 
o cliente nacional nós éramos uma obrigação, 
para os clientes internacionais nós éramos um 
parceiro. E isso mantém-se ainda hoje com o 
cliente estrangeiro; o cliente nacional já tem 
mais abertura, sobretudo se nos focarmos na 
geração mais jovem. A nossa postura também 
ajuda, pois tentamos estar disponíveis para os 

equipa kow2grow
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nossos clientes e procuramos ir além, colocan-
do clientes em contacto quando o que uns pro-
curam é o que outros podem oferecer. Mas isso 
implica que eu conheça os negócios dos meus 
clientes, que eu seja próximo deles e que seja 
proativo e, às vezes, no meio de todos os prazos 
que nós temos a cumprir, não é fácil. Em certa 
medida, esse é um dos grandes desafios que 
nós ainda temos e que tentamos otimizar, que 
é, conseguirmos, por um lado, tecnicamente, 
fazer um trabalho de excelência, cumprindo 
prazos, mas por outro ter essa disponibilida-
de. Conjugar as duas coisas não é fácil porque 
todos sabemos os prazos apertados que temos, 
pouco pensados, a que se junta a fraca resposta 
das plataformas oficiais, muitas vezes indisponí-
veis ou com sérios constrangimentos.

“A nossa perspetiva é a de traba-
lhar para tornar o nosso traba-
lho mais eficiente, otimizar for-
mas de trabalho e fazê-lo sempre 
com a máxima qualidade”.

Na entrevista anterior que realizámos, teve 
oportunidade de destacar o funcionamento 
da Know2Grow, a nível dos seus recursos hu-
manos, já que todos tinham oportunidade de 
exercer diversas funções distintas, crescendo 
desta forma profissionalmente. Este modelo 
de trabalho mantém-se? 
Os RH são uma grande preocupação dos dias 
de hoje: atraír e reter talento diria que é o 
grande desafio dos últimos anos, em quase 
todas as áreas. Desde início que sempre acre-
ditámos que se queremos pessoas felizes e 
que se desenvolvam, têm de fazer um pouco 
de tudo, contactar com diferentes tarefas e 
processos. Por isso mantemos essa visão trans-
versal do trabalho contabilístico. Nos últimos 
dois anos temos testado uma ligeira adapta-
ção, as equipas de trabalho deixaram de ser 
fixas, porque chegámos à conclusão que essa 
dinâmica vai favorecer o conhecimento, por-
que as equipas vão contactar com realidades 
diferentes, diversas áreas de trabalho e negó-
cio, o que as obriga a conhecer novos clientes e 
novas áreas de negócio. Essa dinâmica é impor-
tante. Além disso, cruzar pessoas entre equipas 
permite que se confrontem ideias e formas de 
fazer, o que pode levar à descoberta de novas 
formas de trabalhar mais eficientes.

Como define esta nova etapa da Know2Grow, 
ao fim destes 10 anos? Que planos existem 
para pôr em prática na nova década? 
Nós sempre tivemos um lema: nós não quere-
mos ser maiores, queremos ser melhores. E o 
ser maior é consequência do ser melhor. Neste 
momento, a nossa perspetiva é a de trabalhar 
para tornar o nosso trabalho mais eficiente, oti-
mizar formas de trabalho e fazê-lo sempre com 
a máxima qualidade. Este é o nosso grande 
objetivo – Organização e Gestão de processos 
e procedimentos. Nesta segunda década, pelo 
nosso contexto mas também pela evolução 
tecnológica, esse tem de ser o foco principal.
Eu diria que os 10 anos são um marco de que 
as coisas têm vindo a ser bem feitas, e acre-
dito que o evento de comemoração dos 10 
anos foi importante para a equipa interiorizar 
essa ideia. Quando, em Abril do ano passado, 
eu disse à equipa que tínhamos uma sala no 
CCB, e que tínhamos de organizar o evento 
em 3 meses, em plena tax season, sei que 
havia muitas dúvidas que fosse possível. Mas 

o evento correu muito bem, foi também um 
sinal de confiança externa, contámos com a 
presença de um vice-presidente da Assem-
bleia da República, dois antigos secretários de 
Estado, outros convidados de relevo... Organi-
zar este evento foi desafiante e emocionante 
em simultâneo e deu um sinal claro à equipa: 
as pessoas confiam em nós; somos capazes de 
fazer, em qualidade e dimensão, como os me-
lhores. Quanto ao futuro, nós não fazemos pro-
jetos a 10 anos. Queremos sempre fazer melhor, 
estamos com um foco muito grande na parte 
operacional, temos vindo a desenvolver parce-
rias como com o American Club e US Tax Con-
sultants, e penso que nos próximos anos esse 
será um caminho inevitável. Lá está, ir além 
da contabilidade, sendo parceiros, colocando 
pessoas e ideias em contacto. Crescendo e 
aprendendo no contexto envolvente. Por isso, 
acredito que se conseguirmos melhorar a nossa 
operação e continuarmos focados em ter uma 
relação próxima com os clientes e demais parcei-
ros, o nosso negócio vai ser bem sucedido.

Luciano Rodrigues
Fundador
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ENTRE NÚMEROSContabilidade: IRS – Cada vez mais dúvidas? 

“Os contribuintes ainda não têm atenção ao detalhe quando entregam o IRS”

Que conselhos deixa para que a entrega da 
declaração seja feita de forma correta? 
É importante que verifique se as informações 
que disponibiliza às Finanças estão corretas. 
Caso não estejam, ainda existe a possibilidade 
de inserir manualmente as despesas e as in-
formações que estão em falta. O contribuinte 
deve verificar, também, de forma particular, as 
despesas relativas às categorias que são mais 
relevantes e que poderão gerar um maior re-
embolso, se for o caso, nomeadamente saúde, 
educação, despesas de habitação – quem tem 
contrato de arrendamento deve confirmar que 
o contrato está comunicado no Portal das Fi-
nanças e que está bem comunicado - , bem 
como verificar as “outras obrigações declarati-
vas”. Um exemplo prático – quem tenha uma 
conta da REVOLUT, mesmo que não tenha di-
nheiro nem rendimento gerado, tem uma obri-
gação declarativa associada. Muitas pessoas 
não sabem disto e não declaram estas contas.

Numa altura em que ainda decorre o prazo para entrega 
da declaração de IRS, torna-se importante divulgar infor-
mação sobre um correto preenchimento e submissão desta 
obrigação tributária. A Valor Magazine falou com Alexan-
dre Cêa, sócio-gerente da Entre Números, para lhe deixar 
algumas dicas práticas sobre o processo.

Considerando que os valores do reembolso 
serão, este ano, mais baixos, em virtude das 
mudanças legislativas, quais os outros aspetos 
a que se deve estar atento para poder maximi-
zar, ainda assim, o valor a receber? 
Em primeiro lugar, importa explicar que um con-
tribuinte não “recebe ou paga” IRS. O IRS é um 
imposto que integra a receita do Estado e todos 
os contribuintes pagam IRS, salvo exceções que 
se justificam pelo valor dos rendimentos obtidos. 
A questão é quando pagamos – se pagamos ao 
longo do ano, sempre que fazemos a retenção na 
fonte, ou se pagamos no momento da submissão 
da declaração do IRS. Todavia, importa garantir 
que possamos reaver o máximo de valor que já dis-
ponibilizámos ao Estado. A melhor maneira de o 
fazer é pela via da verificação de faturas. Importa 
salientar que há pessoas que colocam faturas na 
secção de despesas gerais quando elas podem ser 
divididas e colocadas cada uma na sua catego-
ria, de forma a não perder o benefício inerente a 
cada uma. Outra situação muito importante, e à 
qual as pessoas não tendem a prestar atenção, 
é a simulação de entrega conjunta ou separada 
do IRS, quando se trata de casais. Às vezes, si-
mulando, percebiam que teriam um maior be-
nefício entregando de uma ou de outra forma. 
Todos os rendimentos devem ser incluídos no 
IRS, como PPRs, depósitos a prazo, criptoativos, 
mesmo que sejam obtidos no estrangeiro. Em 
alguns casos, isso envolve o preenchimento de 
mais um anexo – que não é automático.

Que análise faz ao comportamento da popu-
lação nacional face à entrega desta obrigação 
declarativa? Já existe mais atenção ao proces-
so, e mais cuidado na avaliação e validação 
das faturas? 
Acredito que não. Ainda há muita falta de lite-

Alexandre Cêa 
Contabilista certificado e gerente

racia financeira em Portugal. Os contribuintes 
ainda não têm atenção ao detalhe quando en-
tregam o IRS. Muitas pessoas vêm falar com o 
contabilista com aquilo a que eu chamo de “IRS 
DO VIZINHO”, porque “falou com um amigo e 
ele vai pagar IRS”, então o contribuinte deduz 
que também vai pagar. Quando ouvimos al-
guns destes argumentos, percebemos que uma 
grande parte da população não compreende os 
conceitos básicos de IRS. É fundamental que as 
pessoas entendam que, entre abril e junho, não 
vamos “tratar o IRS”, vamos apenas acertar as 
contas do que foi feito no ano passado.

Quais os serviços que disponibiliza direcio-
nados a empresas? Quais as mais-valias de 
clientes empresariais que contam com estes 
serviços para fazer avançar a sua empresa? 
Queremos ser mais do que o contabilista 
chato que trata da papelada. Pretendemos 
ser um parceiro de negócios, para as empre-
sas e empresários. Atualmente trabalhamos 
com clientes de vários setores e adaptamos 
os nossos serviços às realidades de cada um, 
porque o nosso objetivo é fazer um acompa-
nhamento direcionado e personalizado. Acre-
ditamos muito na relação de parceria com os 
nossos clientes de forma a ajudá-los a plane-
ar, antecipar riscos, encontrar soluções e ali-
nhar a gestão com os objetivos da empresa. O 
nosso principal serviço é a contabilidade, mas 
também prestamos serviços na área de fisca-
lidade, recursos humanos e consultoria. O que 
nos diferencia, além do que já elencámos, é a 
nossa paixão pelos números. Quando a paixão 
se encontra com o trabalho, cada desafio tor-
na-se uma oportunidade. Trabalhar com pai-
xão é mais que uma atitude, é a chave para a 
inovação e a excelência.
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AF CONTABILIDADEContabilidade: IRS – Cada vez mais dúvidas? 

“Somos um parceiro estratégico dos nossos clientes”

A profissão de contabilista atravessou mo-
mentos de maior “descaso”, por parte dos 
empresários e das próprias entidades ofi-
ciais, no entanto o crescimento do empre-
endedorismo mostrou a necessidade de um 
acompanhamento próximo por parte destes 
profissionais. Enquanto profissional do setor, 
identifica-se com esta realidade? Sente que a 
profissão foi valorizada e assistimos, agora, a 
um reposicionamento dos contabilistas junto 
das empresas? 
De facto, antes os contabilistas eram vistos 
como aqueles necessários para que os im-
postos fossem cumpridos – o contabilista 
existia para fazer o cumprimento das obriga-
ções fiscais. Neste momento, eu entendo que 
tudo mudou. Somos vistos como um parcei-
ro. Quando os empresários querem tomar 
decisões, como por exemplo a abertura de 
um novo negócio, querem realizar um plano 
de negócios para um novo investimento, até 
mesmo para acompanhar – e muito bem – a 
sua atividade diária, eles procuram-nos. Esta 
antiga falta de apreço que havia para connos-
co desapareceu e hoje somos vistos como um 
parceiro estratégico para os nossos clientes.

Parece-lhe que deveria ser obrigatório que os 

Ana Marques Ferreira é con-
tabilista desde 1999. Traba-
lhou muitos anos em nome in-
dividual e quando o negócio 
cresceu, criou uma empresa 
com a marca já conhecida 
no mercado – o seu nome. 
Reconhece que os contabi-
listas têm, agora, um outro 
posicionamento no mercado 
e junto dos seus clientes e 
assume que é enquanto par-
ceira dos clientes que se vê 
a exercer a profissão.

Ana Ferreira
contabilista certificada

empresários tivessem acesso a um mini curso 
de Gestão, ou mesmo formações ligadas à Tri-
butação para empresas, para preparar melhor 
os empresários? 
Eu não vou colocar a formação como obrigatória, 
mas estou totalmente de acordo com a ideia-ba-
se, uma vez que a maioria dos nossos empresários 
não tem qualquer formação na área de gestão.

Quais os serviços que mais destaca enquanto 
relevantes para este acompanhamento próxi-
mo das empresas? 
Um dos serviços mais procurados é o plano de 
negócios e consultoria fiscal. Isto acontece por-
que muitas vezes o empresário quer abrir um 
negócio ou pedir um empréstimo ao banco e 
esse financiamento bancário obriga a detalhar 
o que é o negócio, quem são os clientes, os ou-

tros concorrentes...Dessa forma, os clientes pro-
curam-nos para que executemos este serviço.

Como caracteriza o vosso método de tra-
balho, dado que se def inem como Conta-
bilidade Digital? 
Eu sou contabilista desde 1999 e trabalhei 
como trabalhadora independente entre 2002 
e 2023. mas com o COVID eu percebi que as 
novas tecnologias eram uma oportunidade 
para conseguirmos poupar tempo e deslo-
cações. Tomei conhecimento então de uma 
plataforma onde o cliente e nós conseguimos, 
através do respetivo email e password, trocar 
documentos. O cliente importa os documen-
tos necessários e nós conseguimos ter acesso 
aos mesmos. Caso o cliente necessite, pode 
descarregar os documentos. Acabaram-se as 
deslocações, perdas de tempo dos empresá-
rios,bem como o espaço de arquivo.

“Antes os contabilistas eram vistos 
como aqueles necessários para que os 
impostos fossem cumpridos – o contabi-
lista existia para fazer o cumprimento 
das obrigações fiscais. Neste momento, 
eu entendo que tudo mudou. Somos vis-
tos como um parceiro”.

Existem novos projetos onde a AF Contabili-
dade esteja a preparar-se para centrar aten-
ções e que gostaria de dar a conhecer? 
Estamos a aperceber-nos de que, cada vez mais, 
surgem imigrantes que têm formação na área 
de Contabilidade e que procuram formação 
nesta área de acordo com a legislação portu-
guesa, de forma a integrarem-se em gabinetes 
de contabilidade, por exemplo. Tenho alguns 
pedidos já de pessoas que pretendem essa 
formação e a qualquer momento nós vamos 
lançá-la. Por outro lado, nós pretendemos ser 
cada vez mais abrangentes. Para além dos 
serviços da contabilidade, eu sou agente de 
seguros, agente local do cidadão, temos par-
cerias nas áreas de intermediação de crédito. 
Pretendemos prestar ao cliente um serviço 
que seja o mais abrangente possível.

Gostaria de mencionar que faço parte do Grupo 
de mulheres empreendedoras de Portugal, 
onde o objetivo é ajudar-nos mutuamente a 
fazer crescer os nossos negócios. Este grupo 
tem mais de 80 mil seguidores. 

facebook  @afcontabilidadedigital
instagram  @af.contabilidade.digital

mulheres empreendedoras   facebook.com/groups/680149455487062/?ref=share
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Fernando Antunes 
contabilista

FERNANDO ANTUNES CONTABILIDADE Contabilidade: IRS – Cada vez mais dúvidas? 

Alterações no IRS: aspetos a considerar quando entregar a sua declaração

A Fernando Antunes Ser-
viços de Contabilidade já 
conta com mais de duas dé-
cadas de trabalho e aposta 
particularmente nas micro 
e pequenas empresas. Numa 
época em que os contri-
buintes procuram entregar 
a sua declaração de IRS de 
forma correta, Fernando 
Antunes, fundador da em-
presa, explica como pode fa-
zê-lo de forma correta.

O que ter em atenção na entrega da declaração de IRS: 
•	confirmar os dados sobre o seu agregado familiar: 

todos os anos, os contribuintes devem confirmar/atualizar os dados sobre o seu agregado familiar no portal das finanças. no entanto, se deixou passar a data limite 
(em 2025 este procedimento esteve disponível até 17 de fevereiro), atenção à entrega da sua declaração de IRS -  não entregue o IRS Automático e opte pela entrega da 
declaração modelo 3.

•	optar pelo regime de tributação mais vantajoso no preenchimento da declaração de IRS;

•	declarar corretamente rendimentos de trabalho independente, prediais ou obtidos no estrangeiro;

•	perda de deduções à coleta devido ao incorreto preenchimento na declaração de irs;

•	divergências das despesas de dependentes em guarda partilhada;

•	ignorar benefícios fiscais que tem direito no preenchimento da declaração de irs;

•	não declarar de forma errada as despesas de habitação: 
pode deduzir a renda de casa; encargos com juros de empréstimos de crédito habitação ou as rendas de locação financeira cujos contratos foram celebrados 
até 31 de dezembro de 2011; rendas de estudantes deslocados; encargos com a reabilitação de imóveis; despesas suportadas pelos senhorios.

•	não omitir o registo de mais-valias no preenchimento da declaração de irs: 
neste ponto, as criptomoedas, enquanto fonte de investimento podem ter de ser tributadas. é essencial, no fim, fazer uma revisão minuciosa da declaração e utilizar a fer-
ramenta de simulação do portal das finanças. submeter o irs sem esta verificação pode transformar uma oportunidade de poupança num problema fiscal inesperado.

Estamos no momento da entrega de declara-
ção de IRS. Ainda é desafiante para a popula-
ção entregar esta declaração? 
Existem várias formas de preencher o IRS, 
sendo o preenchimento automático a forma 
favorita de muitos contribuintes. Para os contri-
buintes não abrangidos pelo IRS automático, o 
sistema exibe um aviso em como não reúnem 
os requisitos para esta modalidade.

A Fernando Antunes Serviços de Contabi-
lidade também trabalha com empresas, 

nomeadamente nas áreas de fiscalidade, 
gestão de recursos humanos, seguros e con-
sultoria. Quão importante é, para as empre-
sas, que sejam parceiros reais, ao longo da 
sua evolução e crescimento? 
O nosso foco é a contabilidade e acompanha-
mento mensal do nosso cliente, que termina com 
a disponibilização da simulação de resultados 
mensal. Temos os nossos parceiros das mais di-
versas atividades e serviços que não são presta-
dos pela nossa empresa, nomeadamente Solici-
tador e Advogado, por forma ao cliente ter uma 
centralização de serviço prestado.
Na minha opinião, o lançamento da contabilidade, 
conferência e disponibilização da simulação de re-
sultados atempada, é fundamental para o sucesso 
do cliente, para a tomada de decisões em investi-
mentos, ou redução de custo em forma atempada. 
Tema fundamental é a consultoria fiscal que os 
nossos clientes têm acesso com os nossos servi-
ços e proximidade. Situações complexas ou dú-
vidas em enquadramento fiscal, apresentamos 
sempre pareceres para o correto enquadramento 
das operações para evitar litigâncias fiscais futuras. 
Sentimos muito orgulho quando chega um em-
presário ao nosso escritório com a ideia de negócio, 
que vai começar do zero e ao fim de uma década, 
tem mais de 200 trabalhadores. Acompanhar este 
crescimento e evolução, é muito gratificante. O 
nosso escritório sempre encontrou meios e solu-
ções, para crescer com os nossos clientes.

ler versão na íntegra no site da valor magazine
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Sara Silva
cofounder e diretora

PSM4UContabilidade: IRS – Cada vez mais dúvidas? 

Novas regras fiscais influenciam a entrega da declaração de IRS

O que podem os portugueses esperar, relativa-
mente a esta redução? 
Os contribuintes devem estar preparados para 
um de reembolso menor – ou até lugar a paga-
mento.  Assim, a nossa recomendação é que os 
contribuintes revejam e validem bem todas as 
despesas para deduções à coleta e façam uma 
simulação prévia da declaração para evitar sur-
presas desagradáveis.

Os contribuintes portugueses têm também in-
vestimentos – alguns deles, em ações. Como 
são contabilizados estes investimentos? 
Os contribuintes que têm investimentos podem 
ter dois tipos de rendimentos adicionais que 
estão sujeitos a IRS, nomeadamente dividen-
dos (categoria E) e / ou mais-valias (categoria G). 
Tanto os dividendos como as mais-valias pela 

Sara Silva é cofundadora e 
diretora da PSM4U Consul-
ting, uma empresa de Conta-
bilidade e Consultoria. Nesta 
entrevista ficam patentes al-
guns aspetos-chave do que 
fazer para garantir uma en-
trega correta desta obriga-
ção tributária.

venda de ações são tributados à taxa liberatória 
de 28%, salvo se o contribuinte optar pelo en-
globamento. Deixar nota de que só há mais-va-
lias se houver venda de ações com lucro efetivo.

E as criptomoedas? A venda e os respetivos ga-
nhos decorrentes dessa ação são sujeitos a IRS? 
Sim, desde 2023 que os rendimentos obtidos com 
a venda de criptoativos (como Bitcoin, Ethereum, 
entre outros) passaram a estar sujeitos a IRS. A 
tributação incide sobre as mais-valias obtidas, 
ou seja, sobre a diferença entre o valor de venda 
e o valor de aquisição. No entanto, se os ativos 
forem mantidos por mais de 365 dias antes da 
venda, podem ficar isentos de tributação.

A PSM4U destaca-se porque pratica uma ges-
tão integrada. O que significa esta ideia de 
gestão integrada do negócio? 
A nossa abordagem de gestão integrada as-
senta na visão global da atividade do cliente 
— articulando as vertentes financeira, fiscal, 
legal e operacional — para garantir decisões 
mais informadas e sustentáveis. Para que esta 

Principais mudanças que influenciam a declaração de IRS: 
Redução das taxas de IRS, com a atualização dos escalões; Novas tabelas de retenção na fonte; Novas de-
duções, como a dedução de despesas com serviço doméstico; Tributação reduzida para investimentos de longo 
prazo, conforme Lei n.º 31/2024, de 28 de junho; Declaração de bens e dinheiro em paraísos fiscais será obrigatória.

para garantir o correto preenchimento da declaração sem dúvida que consideramos essencial 
que os contribuintes se informem com rigor ou recorram a profissionais.

Aspetos a considerar para uma en-
trega correta da declaração de IRS: 
•	 verificar a totalidade dos rendimentos declara-

dos, incluindo trabalho dependente, atividade 
empresarial ou profissional, rendimentos pre-
diais, de capitais ou mais-valias provenientes de 
investimentos ou vendas de imóveis;

•	 confirmar as deduções à coleta - despesas de saúde, 
educação, habitação, lares, entre outras, asseguran-
do que estão corretamente refletidas no portal;

•	 rever os dados pessoais e do agregado familiar (nas-
cimentos, divórcios ou mudanças de residência);

•	 validar as faturas no portal e-fatura dentro dos 
prazos legais;

•	 evitar entregar a declaração nos últimos dias, 
para ter tempo de corrigir eventuais inconsistên-
cias ou erros detetados no sistema.

se concretize, é essencial contar com uma 
rede sólida de parceiros — advogados, con-
sultores, mediadores de seguros, especialistas 
em tecnologia e outras áreas.

www.psm4u.com | info@psm4u.com
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daniel cardoso
contabilista

“As mudanças contributivas exigem uma adaptação e atenção contínuas”

O IRS sofreu várias alterações. Quais as que 
destaca, de forma particular? 
Nos últimos anos, o IRS tem sofrido várias al-
terações relevantes. Destaco, em particular, a 
reformulação do regime IRS Jovem, a atualiza-
ção dos escalões de rendimento e a introdução 
de novas deduções automáticas, o que repre-
senta um passo no sentido da simplificação e 
da justiça fiscal.

O IRS Jovem foi muito falado, sobretudo por-
que está associado a uma maior ideia de pou-
pança para os jovens. Que impacto tem esta 
alteração, verdadeiramente, na vida de quem 
inicia a carreira profissional? 
O IRS Jovem ganhou grande visibilidade por 
estar associado à promoção da poupança e ao 
alívio fiscal para quem está a iniciar a sua vida 
profissional. Esta alteração permite uma isen-
ção parcial de tributação durante os primeiros 
cinco anos de atividade, com reduções que 
variam entre 100% e 25% do rendimento co-
letável, até ao limite de €28.700 anuais (55 
x IAS). Na prática, signif ica um estímulo à 
empregabilidade e uma ajuda f inanceira re-
levante para os jovens, permitindo maior ca-
pacidade de poupança ou investimento em 
educação e habitação.

Como é possível a um profissional controlar os 
montantes a descontar de IVA? Que impacto 

Daniel Cardoso é contabi-
lista e desenvolve ativida-
de na FA Accounting. Com 
todas as alterações que, re-
centemente, se verificaram, 
importa explicar algumas 
delas e detalhar o impacto 
das mesmas na vida dos con-
tribuintes, tal como se veri-
fica nesta entrevista.

pode ter qualquer omissão deste imposto para 
o contribuinte? 
No que toca ao controlo do IVA, é fundamen-
tal que os profissionais — sobretudo os traba-
lhadores independentes — façam um correto 
registo das suas despesas e receitas e recorram 
a programas certificados para emissão de fatu-
ras. A omissão do IVA pode ter consequências 
severas: desde coimas elevadas até ao bloqueio 
de reembolsos ou abertura de processos de 
inspeção tributária. O impacto pode ser tanto 
financeiro como reputacional.

Os trabalhadores independentes tiveram 
também alterações nos seus recibos. O que 
mudou para esta classe de profissionais? 
Relativamente aos trabalhadores indepen-
dentes, uma das alterações mais significativas 
prende-se com a atualização automática do 
valor das contribuições para a Segurança Social, 
com base nos rendimentos trimestrais declara-
dos. Além disso, houve maior integração com o 
e-fatura e mais rigor na classificação das despe-
sas dedutíveis, especialmente com a obrigato-
riedade de validação das mesmas.

A seu ver, estas mudanças foram verdadeira-
mente positivas para os portugueses? Alcan-
çou-se, com elas, o propósito final de permitir 
aos contribuintes recuperar algum dinheiro? 
Na minha opinião, as mudanças foram global-
mente positivas: melhoraram a justiça do siste-
ma, reduziram algumas cargas para quem tem 
rendimentos mais baixos ou está em início de 
carreira, e trouxeram maior transparência. No 
entanto, o impacto real no bolso dos contri-
buintes depende de múltiplos fatores, nome-
adamente da correta organização fiscal e do 
cumprimento das obrigações declarativas.

Estas alterações foram todas notadas pelos 
contribuintes? A FA Accounting teve o reflexo 
destas alterações, com o aumento do núme-
ro de pessoas que contactaram, com dúvidas 
sobre as novas regras? 
Na FA Accounting, notámos um aumento 

expressivo do número de pedidos de escla-
recimento, sobretudo por parte de jovens 
trabalhadores e profissionais independentes. 
Houve uma procura clara por acompanha-
mento personalizado, o que demonstra que, 
apesar das melhorias, a comunicação das al-
terações fiscais ainda não é suficientemente 
clara para todos os contribuintes. Estas mu-
danças exigem, por isso, uma adaptação con-
tínua — tanto por parte dos profissionais de 
contabilidade como dos próprios contribuintes.

www.faccounting.pt geral@faccounting.pt 918 443 168

FA AccountingContabilidade: IRS – Cada vez mais dúvidas? 
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Bertus Barbearia e Bertus AcademyEsposende e Barcelos

Bertus Barbearia e Bertus Academy: desenhadas para elevar a arte da barbearia

Humberto Magalhães tinha 
19 anos quando abriu a sua 
primeira barbearia. Guiado 
pela paixão pela arte, o tra-
balho que se propõe fazer é 
diferenciado – todos os ele-
mentos da equipa da Bertus 
Barbearia e Bertus Academy 
foram formados pelo pró-
prio fundador, com o ideal de 
oferecer experiências únicas 
e personalizadas ao cliente. 
Entretanto, surgiu a Bertus 
Academy, um sonho antigo 
que se concretizou também.

A Bertus Barbearia nasceu em 2018, f ruto 
do trabalho e conhecimento de um jovem, 
na época com 19 anos. O que vos destaca 
das demais? 
A Bertus nasceu da paixão por esta arte. Em 
2018, quando abri, foi um êxito. O que nos di-
ferencia é o cuidado com os detalhes, o am-
biente que criámos e a forma personalizada 
como tratamos cada cliente. Aqui não se trata 
só de cortar cabelo; trata-se de criar a melhor 
versão de estilo para cada cliente e garantir 
uma experiência incrível.

Quais os fatores-chave do vosso atendimento e 
técnica que asseguram aos clientes um resul-
tado que corresponde às expectativas criadas? 
Formei toda a equipa pessoalmente, e isso faz 
a diferença. Na Bertus Barbearia, cada profis-
sional aprendeu mais do que técnica: apren-
deu a escutar, a analisar o estilo do cliente e 
a aconselhar com honestidade. O objetivo é 
sempre superar expectativas, com um atendi-
mento próximo e personalizado.

Humberto Magalhães (Bertus)
fundador

Este é um projeto em crescimento? 
Sem dúvida. A primeira barbearia, em Barce-
los, foi aberta em 2018, quando tinha 19 anos, 
e continua a crescer. Em 2024, abrimos o se-
gundo espaço em Esposende.

Em junho do ano passado surgiu a Bertus 
Academy. Que soluções de formação têm 
disponíveis? 
Temos formação para iniciantes, workshops 
visuais e práticos, e até formações individu-
ais para barbeiros mais experientes, onde é 
construído um plano personalizado de acor-
do com as necessidades e objetivos da pes-
soa – o chamado 1TO1.

É possível aprender a arte do zero? E no caso 
de ser um profissional mais experiente, tam-
bém é possível fazer formação? 
Sim, claro. Já tivemos alunos que nunca pega-
ram numa máquina e hoje trabalham em bar-
bearias ou abriram os seus próprios espaços. 
E também recebemos profissionais que vêm 
só para aperfeiçoar técnicas específicas, ou 
até grupos. A formação adapta-se ao ritmo e 
aos objetivos de cada pessoa, e isso é um dos 
pontos que nos diferencia.

As parcerias com marcas internacionais for-
tes também ajudam a Bertus a crescer. Quais 
destacaria? 
Têm sido muito importantes, tanto para mim 
como barbeiro e formador, como para o cres-
cimento da marca. Trabalhamos com marcas 
internacionais de referência. Além de elevar 
o padrão dos nossos serviços, essas parcerias 
abriram portas para representar em eventos 
fora de Portugal, partilhar conhecimento e 

“Aqui não se trata só de cortar 
cabelo; trata-se de criar a melhor 
versão de estilo para cada cliente e 
garantir uma experiência incrível”.

continuar a aprender com outros profissionais 
de topo. Estive presente dois anos consecu-
tivos na maior feira de cosmética do mundo, 
a Cosmoprof Worldwide Bologna, e noutros 
eventos em Itália.

Quão importantes são as feiras em que o Ber-
tus participa? 
Participar em feiras e eventos é algo que me 
motiva e sempre com o objetivo de partilhar 
o meu conhecimento, aprender com novas 
experiências e inspirar outros barbeiros. São 
momentos de crescimento pessoal e prof is-
sional, e ajudam a dar visibilidade e conf ian-
ça ao meu nome, à minha marca e à nossa 
missão de elevar o nível da barbearia em 
Portugal e pelo mundo.

www.bertusbarbearia.com
WWW.bertusacademy.com

Barcelos | Esposende
bertus@bertusbarbearia.com
Instagram @bertusbarbearia | @bertusbarber

Barcelos | Academy
geral@bertusbarbearia.com
Instagram  @bertusacademy / @bertusbarber
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Tiago Barros InteriorismoEsposende e Barcelos

Tiago Barros Interiorismo: marca expande além-fronteiras

Tiago Barros sonhou e fez acontecer: criou uma empresa em nome próprio – a Tiago Barros 
Interiorismo – através da qual trabalha o design e a arte. Os seus ambientes únicos e ex-
clusivos valeram-lhe o reconhecimento nacional como um dos maiores nomes deste setor. 
Agora, procura expandir a marca internacionalmente.

Como surgiu a paixão pelo Design? É algo que 
sempre o acompanhou no seu crescimento? 
Tenho 39 anos e, desde muito cedo, estive 
imerso no universo da decoração, mas sou 
autodidata no que respeita ao design de inte-
riores. Trabalhei em várias empresas de mon-
tagem e produção de móveis e foi essa vivên-
cia que me despertou a vontade de criar algo 
meu. Foi assim que nasceu a Decor e Arte, 
uma pequena empresa na área da decoração, 
com três funcionários. A partir daí, senti neces-
sidade de evoluir. Contratei a minha primeira 
designer de interiores e passei a apostar em 
projetos “chave na mão” , que incluíam elabo-
ração de modelos 3D. Foi nesse momento que 
decidi mudar o nome da empresa, para Tiago 
Barros Interiorismo. Isso incluiu uma reestru-
turação da marca e marcou o início da conso-
lidação do meu trajeto enquanto designer de 
interiores, acompanhada de uma reestrutura-
ção na imagem da marca.

O que caracteriza a marca Tiago Barros? 
Oferecemos um serviço completo e isso não 
é muito fácil de encontrar nesta área. Fundei 
a empresa em 2017 e conto, agora, com uma 
equipa de l4 profissionais, especializados em 
várias áreas, que incluem design de interio-
res, marketing, marcenaria, eletricidade... 
Só assim é possível garantir a qualidade em 
todos os projetos.

Como tem sido o crescimento da marca, a 
nível nacional e internacional? 
Tem sido notável! Já não somos procurados por 
quem apenas pretende uma peça decorativa, 
mas sim por clientes que procuram trabalhos 
completos e de luxo. O público é, agora, mais 
restrito, mas também mais exigente. O volu-
me de negócios cresceu exponencialmente e, 
devido ao facto de recebermos também pedi-
dos de clientes estrangeiros, surgiu a possibili-
dade de apostar internacionalmente, no caso 
concreto a Suíça. O trabalho é tanto que abri-
mos um filial da marca no país. A expansão 
internacional tem sido um marco importante 
para nós, e a Suíça tem-se mostrado um mer-
cado muito interessante.

Tiago Barros
decorador

Apostam na produção portuguesa. Isso faz a 
diferença no produto final? 
A produção nacional faz absolutamente toda 
a diferença. A qualidade da nossa mão de 
obra é excecional. 80% dos nossos produtos 
são nacionais. Os restantes 20% são produtos 
que sentimos necessidade de importar, por-
que são, efetivamente, de maior qualidade 
noutros países e o nosso objetivo é garantir a 
qualidade máxima do produto final.

A decoração de interiores era vista como um 
serviço de luxo a que nem todas as pessoas 
tinham acesso. Ainda assim é, ou já é possível 
aceder a este serviço? 
A decoração de interiores tem, hoje, a capaci-
dade de se ajustar a diferentes orçamentos, o 
que permitiu alargar o público que tem aces-
so a este serviço. Ainda assim, existe de facto 
o segmento de luxo, e nesse caso a exclusivi-
dade e a sofisticação marcam a diferença. Há 
uma distinção entre decoração acessível à 
maioria e aquela direcionada para clientes de 
alto padrão económico, que procuram a dife-
rença e um serviço personalizado.

Que objetivos delineou para o futuro da Tiago 
Barros Interiorismo? 
Os objetivos passam por continuar a evoluir, 
sempre com qualidade e excelência, nunca 
perdendo de vista a evolução tecnológica e 
trabalhar sempre com materiais exclusivos. 
É importante estarmos na vanguarda das 
tendências, no segmento de luxo. Queremos 
continuar a crescer mantendo sempre a dis-
ponibilidade para um serviço personalizado e 
inovador, e com a referência da máxima quali-
dade no que fazemos.

instagram   @tiagobarrosinteriorismo
site   www.tiagobarrosinteriorismo.com

tel.: (+351) 915 078 807
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Tornamos os seus sonhos realidade!
Telf: (+351) 915 078 807

@tiagobarrosinteriorismo
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shistudio

SHEILA MOURA AZEVEDO fundou, em 2006, o ShiStudio. Prestes 
a completar 19 anos de uma empresa criada à sua imagem 
e que trabalha o Design de forma distintiva, esta profis-
sional acredita que o caminho teve desafios particulares 
por ser mulher, mas isso não a impediu de continuar. Pelo 
contrário, acredita que o seu caminho é um exemplo de 
como é possível, com esforço e muita dedicação, vencer 
na área que é o seu propósito de vida.

“O ShiStudio é uma extensão da minha visão de vida”

Define-se enquanto “cidadã do mundo”. O 
que significa isso, em termos de caracterís-
ticas que coloca no seu dia a dia? 
Costumo dizer que sou uma cidadã do mundo 
porque, desde sempre, a minha vida foi mar-
cada pela diversidade cultural. Nasci em São 
Paulo, no Brasil, num contexto familiar portu-
guês, com raízes que se estendem do Oriente 
ao Ocidente devido a todas as viagens e países 
onde viveram os meus avós e os meus pais. 
Isso deu-me uma enorme abertura ao outro e 
uma sensibilidade apurada para entender di-
ferentes formas de viver, pensar e sentir.

No meu dia a dia, essa bagagem traduz-se 
numa facilidade de criar empatia natural com 
os clientes, compreendê-los e aceitar melhor 
as suas diferenças, numa curiosidade constan-
te e num olhar atento às nuances que fazem 
de cada pessoa – e de cada casa – algo único.

O Design sempre foi o seu propósito de vida? 
Como foi este caminho até criar o seu pró-
prio estúdio? 
Sim, de certa forma o design sempre esteve 
presente na minha vida, mesmo antes de 
eu saber que o nome para aquilo que fazia, 
via ou sonhava era “design”. Desde peque-
na senti uma atração natural por espaços, 
por composições, por detalhes, por cores e 
texturas. Mais tarde tudo isso ganhou forma 
quando entrei para a Escola Artística Soares 
dos Reis, no Porto, e depois para a ESAD, em 
Matosinhos, onde me licenciei em Design de 
Interiores e Mobiliário.

A par da formação académica fui tendo experi-
ências práticas em ateliers de arquitetura e de-
sign, o que me deu uma noção real do mercado. 
Em 2006, surgiu a vontade de criar algo verda-
deiramente meu – um estúdio que fosse um 
reflexo dos meus valores, da minha estética e 

da forma como entendo a função do design. 
Assim nasceu o ShiStudio.

O ShiStudio é criado à sua imagem? Que ca-
racterísticas coloca no seu trabalho, que o 
definem? 
Sem dúvida. O ShiStudio é uma extensão da 
minha visão de vida e da forma como enten-
do o papel do design na vida das pessoas. 
Não o vejo como um estúdio tradicional onde 
se desenham espaços bonitos. Vejo-o como 
um lugar onde se traduzem histórias, onde 
cada projeto é uma narrativa visual e emocio-
nal sobre quem o vai habitar. A autenticidade 
é uma das minhas maiores preocupações. 
Não acredito em modas passageiras ou em 
projetos que sejam meramente decorativos. 
Quero que cada espaço tenha alma, que refli-
ta verdadeiramente o estilo de vida, os gostos 
e as memórias de quem lá vive.

“A autenticidade é uma 
das minhas maiores preo-
cupações. Não acredito em 
modas passageiras ou em 
projetos que sejam mera-
mente decorativos”.

Como se assume enquanto líder? 
Assumo a liderança com sentido de respon-
sabilidade, mas também com muito cora-
ção. Liderar, para mim, não é mandar ou 
controlar a todo o custo. É dar o exemplo, 
apontar o caminho e criar espaço para que 
os outros cresçam.
No ShiStudio, lidero uma equipa de profissionais 
talentosos, e vejo-me como uma facilitadora: 

alguém que orienta, que desafia, que inspira, 
mas que também aprende diariamente com os 
outros. Tenho uma grande preocupação com 
a cultura de trabalho e com o bem-estar de 
todos. Valorizo a colaboração, a troca de ideias, 
a criatividade partilhada. Tento manter uma li-
derança humana, próxima, com abertura para 
o diálogo e flexibilidade para adaptar as deci-
sões às necessidades reais de cada situação.

“Assumo a liderança
com sentido de
responsabilidade, mas
também com muito
coração”.

Mulheres empreendedoras na europa: casos de sucesso

SHEILA MOURA AZEVEDO
fundadora e designer de interiores
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Teve particular dificuldade em criar o seu es-
túdio? Que desafios encontrou? 
Criar o meu próprio estúdio foi um sonho tor-
nado realidade, mas, como todos os sonhos, 
veio acompanhado de muitos desafios. Desde 
logo, o desafio de equilibrar a criatividade com 
a gestão – duas áreas que exigem compe-
tências bastante distintas. Além disso, o início 
exigiu uma dedicação total, muitas horas de 

trabalho e um constante processo de apren-
dizagem. Felizmente éramos dois, pois o meu 
marido entrou comigo nesta aventura e tor-
nou-se muito bom sermos dois a tomar as 
decisões, a trabalhar, a puxar um pelo outro, 
a partilhar e a refletir sobre as decisões e 
consequências. Também senti necessidade 
de ir além do design e investi em formações 
em áreas como contabilidade, gestão, progra-

mação neurolinguística, coaching e psicologia. 
Todas essas ferramentas ajudaram-me a cons-
truir um negócio mais sólido e a criar relações 
mais eficazes com clientes e parceiros. Há dois 
anos um dos nossos projetos ganhou o A’De-
sign Award e este ano de 2025 o nosso projeto 
“Casa Verde” ganhou o German Design Award 
como “Excellent Architecture”. Nessas alturas, 
perante prestigiados reconhecimentos externos, 
sentimos que tudo valeu a pena.

“Valorizo a colabo-
ração, a troca de 
ideias, a criativida-
de partilhada”.

Acredita que algum desses problemas se 
deveu, de forma particular, ao facto de ser 
mulher? 
Penso que sim. Apesar do setor do design de 
interiores ter uma forte presença feminina, 
ainda existem desafios associados ao facto de 
sermos mulheres e líderes. Há expectativas 
sociais e culturais que por vezes colocam obs-
táculos. Nunca me deixei limitar por isso, mas 
reconheço que, como mulher, tive de provar 
mais vezes o meu valor.

A seu ver, faltam alguns apoios a quem quer 
empreender em Portugal? 
Sim, penso que ainda temos um caminho a 
percorrer nesse sentido. Existem apoios e ini-
ciativas, claro, mas muitas vezes são de difícil 
acesso, pouco divulgados ou excessivamente 
burocráticos. Empreender, por si só, já é um 
desafio enorme – seria fundamental ter estru-
turas de apoio mais ágeis e eficazes.

Acredito muito na importância da formação 
contínua e da mentoria. Programas que aju-
dem os empreendedores a desenvolver não 
só ideias de negócio, mas também compe-
tências em áreas como gestão, liderança, 
marketing e f inanças, seriam uma mais-valia 
para que os projetos ganhassem mais sus-
tentabilidade a longo prazo. Sem isso é muito 
dif ícil sobreviver em qualquer mercado.

“Assumo a liderança
com sentido de
responsabilidade, mas
também com muito
coração”.
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ACTUSAGRO

“Há espaço no mercado para mais lideranças femininas”

Carina Veloso conheceu desde cedo os valores da responsabilidade, do esforço e da de-
dicação, por isso afirma que evoluir profissionalmente era uma consequência da forma 
como abordava a vida. A ActusAgro nasceu dessa vontade de empreender, juntando a área 
de incentivos ao investimento e à consultoria sustentável. Enquanto mulher, acredita que 
falta ainda inclusão e assegurar que o talento feminino é promovido.

Como iniciou este percurso profissional na 
área da consultoria sustentável e incentivos 
ao investimento? 
O meu estágio em França, através do pro-

Carina Veloso
CEO

grama Leonardo da Vinci, despoletou e con-
solidou o meu interesse pelos incentivos. A 
minha colaboração ao longo de anos nessa 
área culminou na criação da ActusAgro, em 
Castelo Branco. A sustentabilidade está cada 
vez mais alinhada com os princípios da eco-
nomia verde, e os apoios comunitários prio-
rizam hoje projetos com responsabilidade 
ambiental e outros. É neste cruzamento entre 
gestão, sustentabilidade e inovação que nos 
posicionamos no mercado.

Era importante, para si enquanto profissional, 
conseguir evoluir na carreira? Como se des-
creve enquanto profissional? 
Sou de uma geração em que as férias eram pas-
sadas a ajudar os pais nos seus negócios. Desde 
cedo percebi o valor do esforço e da dedicação. 
Assim, evoluir na minha carreira tornou-se não 
apenas uma ambição, mas uma inevitabilidade. 
Sou uma profissional que se revê na liderança 
colaborativa e empática.

Como avalia o mercado de trabalho nacional no 
que respeita à forma como as mulheres já estão 
inseridas no mesmo? 
Enquanto mulher, reconheço que há hoje mais 
mulheres envolvidas e mais espaço para lide-
ranças femininas. No entanto, o caminho está 
longe de estar completo. É fundamental conti-
nuar a promover a inclusão, apostar em medi-
das de apoio e garantir que o talento feminino é 
reconhecido, valorizado e promovido.

Como caracteriza a ActusAgro? Quais as valên-
cias que disponibilizam aos clientes? 
A nossa visão de desenvolvimento coloca a 
sustentabilidade no centro das decisões em-
presariais. Trabalhamos com uma abordagem 

integrada que vai desde o diagnóstico e pla-
neamento estratégico à implementação de 
candidaturas a fundos comunitários, licencia-
mento, estudos de viabilidade, certificações e 
até branding de marca.

Por que razão é tão importante fornecerem ser-
viços alargados? 
Ao longo do tempo, percebemos que as 
empresas, sobretudo no interior, enfrentam 
uma enorme dispersão de serviços e dif icul-
dade em aceder a soluções completas. Na 
ActusAgro decidimos quebrar essa barreira. 
Assim, oferecemos uma solução completa, 
com rigor e com visão.

“A sustentabilidade está cada 
vez mais alinhada com os prin-
cípios da economia verde, e os 
apoios comunitários priorizam 
hoje projetos com responsabili-
dade ambiental e outros”.

Enquanto CEO da empresa, acredita que o ca-
minho trilhado obedece aos objetivos traça-
dos? Quais os objetivos a concretizar a médio 
prazo? 
Acredito profundamente no caminho que 
temos trilhado. Queremos consolidar a nossa 
posição como referência nacional na consul-
toria especialmente nos territórios de baixa 
densidade. Queremos ampliar a nossa equi-
pa, investir em inovação que aproxime ainda 
mais os nossos serviços aos clientes e continu-
ar com os mesmos valores: integridade, com-
promisso e paixão pelo que fazemos.

Mulheres empreendedoras na europa: casos de sucesso
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SARCOL

“O papel de CEO pode ser solitário, é importante partilhar experiências”

O percurso profissional de 
Alexandra Magalhães sem-
pre esteve ligado às áreas da 
gestão operacional, susten-
tabilidade e economia circu-
lar. Está dedicada à regene-
ração imobiliária, no Grupo 
Sarcol. Conheça o ponto de 
vista sobre o mercado e as 
mulheres empreendedoras 
de uma mulher vencedora 
do EY Entrepeneurial Win-
ning Women 2024.

Ao longo da sua carreira, teve a oportunida-
de de desempenhar cargos de relevo em di-
ferentes empresas e áreas de negócio. Que 
análise faz à sua carreira até ao momento? 
Iniciei a minha carreira na Sarcol, na área da 
implementação de sistemas de Gestão da Qua-
lidade e Ambiente. Esta experiência permitiu-
-me conhecer profundamente os processos e 
operações da empresa, fornecendo-me as fer-
ramentas necessárias para assumir, posterior-
mente, cargos de liderança em diversas áreas, 
tais como Logística, Produção, RH, Comercial e 
Financeiro. À medida que assumia novas áreas 
de negócio, aprofundei os meus conhecimen-
tos académicos através de mestrado, pós-gra-
duação, MBA, e formação complementar, o que 
me ajudou a fortalecer a minha rede de conta-
tos e criar laços duradouros com profissionais 
das respetivas áreas. Acompanhei o nascimento 
de projetos interessantes, como o CLIP, a cria-
ção do banco BPI e o lançamento da fundação 
de Serralves, através da Sarcol na qualidade 
de uma das empresas fundadoras, bem como 
a privatização de uma empresa pública- a Aga, 
numa altura precoce da minha carreira.

O meu ‘shift’ para o que faço atualmente – rege-
neração imobiliária – ocorreu depois de vender 
a minha participação na empresa química do 
grupo. A experiência anterior na área da certifi-
cação ambiental trouxera-me uma sensibilida-
de particular para a importância da sustentabi-
lidade, regeneração e economia circular.

O Núcleo Empresarial Sarcol é, acredito, um 
exemplo de adaptação imobiliária bem-sucedida. 
O nosso espaço de eventos Indulgent resultou 

Alexandra Magalhães
CEO

também de uma recuperação imobiliária que 
integra a anterior ruína na sua arquitetura, e na 
sua história, e é precisamente a presença da ruína 
que cria o ambiente que faz parte do adn deste 
projeto. A nossa residência de estudantes é outro 
exemplo de adaptação de um edifício, neste caso 
de uso residencial, respeitando a traça e criando 
um uso consentâneo com a tipologia pré-existen-
te. O novo projeto do grupo Sarcol, que se chama 
FARM, assenta na revitalização de uma quinta no 
centro do Porto, e visa preservar um ecossistema 
de fauna e flora consolidado há mais de 100 anos. 
O projeto será alavancado no seu caris rural, in-
tegrado num ambiente urbano, visando criar 
uma comunidade de coworkers, colivers, star-
tups, artistas, e incorporando as necessidades 
dos vários stakeholders. A Sarcol, para além do 
papel de promotora do projeto, assumirá a ges-
tão deste ecossistema, incentivando o network 
e a partilha de conhecimento.

Integra o lote de mulheres vencedoras do EY 
Entrepreneurial Winning Women 2024. Quão 
importante foi este reconhecimento? 
Tem sido uma experiência muito gratificante, 
não só pelo apoio oferecido pela EY, mas tam-
bém pela troca de experiências com outras 
mulheres desta comunidade, num ambiente 
de total abertura, apoio mútuo e confidencia-
lidade. O papel de CEO pode ser solitário, por 
mais que se conte com o apoio da família, e 
é importante poder refletir em conjunto com 
outros pares; pertencer a esta comunidade da 

montanha-russa de emoções e desafios. 

“Empreender exige um grande esforço 

Acredito que, quanto mais nos abrimos 

mental e físico, pois é uma verdadeira 

ao mundo […], mais valor agregamos ao 
nosso negócio e à nossa equipa”.

EY permite-me partilhar inquietações, validar 
raciocínios e obter apoio em diversas áreas.

Que mensagem deixa às mulheres que quei-
ram iniciar o seu percurso profissional e este-
jam a planear empreender? 
Empreender requer um esforço mental e físico. 
Penso que quanto mais nos abrimos aos outros, 
ao mundo em geral, nomeadamente através 
das viagens e do contacto com outras pessoas, 
bem como integrando outras comunidades 
empresariais e grupos de trabalho diversos, 
mais valor trazemos ao nosso negócio e às 
pessoas da nossa empresa, e maior a aprendi-
zagem que levamos para casa, pois as relações 
profissionais ajudam-nos a crescer emocional-
mente e ao nível das relações interpessoais, que 
por sua vez se reflete na nossa capacidade de 
relação com a nossa família e amigos.
Por outro lado, desenvolvemos imensos atri-
butos na relação familiar, por exemplo com os 
nossos filhos trabalhamos a liderança, a paci-
ência, a capacidade de decisão, a capacidade 
de discernir pelo bem maior, o que também 
levamos para a esfera profissional. 

Diria às mulheres empresárias para não se 
culpabilizarem se, por vezes, o negócio retirar 
algum tempo à família, pois o importante é que 
o tempo em família seja de qualidade, e por 
vezes quanto mais escasso é, melhor o aprovei-
tamos. Sugiro ainda que procurem encontrar, 
na sua atividade profissional, objetivos com 
impacto social, que constituam legados para 
gerações vindouras. Por fim, aconselharia in-
tegrar comunidades empresariais, bem como 
a investir em formação contínua, e nesse con-
texto académico construir redes de apoio que 
as inspirem e fortaleçam.

O caminho pode ser difícil, mas a satisfação de 
ver o impacto do seu trabalho contribuir para a 
sociedade é uma recompensa imensurável.

Mulheres empreendedoras na europa: casos de sucesso
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PRIVATE LABEL

“Falta criar condições reais para fomentar o empreendedorismo feminino”

Bárbara Azevedo fundou a Private Label há sete anos, 
em parceria com um sócio. Esta empresa exporta atu-
almente praticamente tudo o que comercializa, mas 
é em Portugal que aposta para levar a cabo a cons-
trução das peças de mobiliário de luxo que vende. 
Esta empreendedora salienta como é o processo de 
criação de uma empresa quando já se é mãe e destaca 
os apoios e as necessidades técnicas que é importante 
colmatar para que mais mulheres empreendam.

O que a levou a apostar na criação de uma 
empresa própria? 
A Private Label é o meu primeiro grande pro-
jeto enquanto empreendedora, tendo eu já 
trabalhado numa empresa ligada ao mobili-
ário de luxo. Quando surgiu a oportunidade 
de criar uma empresa, o que pretendia era 
concretizar uma visão sobre o serviço que 
deve ser prestado no setor do design de 
mobiliário de luxo. Juntamente com o meu 
sócio, que tem a direção criativa das marcas, 
focamo-nos em desenvolver e comunicar 
aquilo que de melhor se faz em Portugal. O 
nosso país é exímio na produção de mobiliá-
rio, mas depois são poucas as empresas que 
sabem vender e comunicar o seu produto. 
O problema está em dar a conhecer. Como 

site:  www.the-privatelabel.com
e-mail : info@the-privatelabel .com

Bárbara azevedo
cofundadora

“O empreendedorismo 
já é suficientemente 
desafiante para que 
toda esta carga fique só 
agregada à mulher. Im-
porta deixar claro que 
mesmo tendo filhos e 
uma vida familiar para 
gerir, há espaço para 
empreender, desde que 
exista
uma verdadeira
rede de apoio”. vender para o mundo sempre 

foi o nosso principal foco, nós 
sabíamos que o nosso posi-
cionamento era fundamental 
e que era necessário ter um 
design apelativo; uma comu-
nicação bem direcionada e 
clara; e ter uma boa equipa, 
que é a imagem da Private 
Label perante clientes, forne-
cedores e outros envolvidos.

Como avalia o projeto Private 
Label, atualmente? Em que 
momento se encontra o proje-
to e como se desenha o futuro 
da marca? 
Este é um projeto bastante de-
safiador. No entanto avalio de 

uma forma bastante positiva, porque o nosso 
grande foco sempre foi ter um crescimento 
sustentado. Sendo a Private Label uma hol-
ding, neste momento já conseguimos po-
sicionar as marcas da empresa enquanto 
referências no mercado de luxo, e essa é a 
nossa grande conquista. Já estamos presen-
tes nas melhores feiras de design do mundo, 
como a Isaloni, em Milão; a ICFF, em Nova 
Iorque ou a Maison et Objet em Paris... Neste 
momento, o nosso grande objetivo é consoli-
dar a empresa e, simultaneamente, apostar na 
expansão da empresa. Desenhamos o futuro 
da Private com bastante solidez, queremos 
continuar a inovar, através da criação de 
novos segmentos, nomeadamente Decor e 
Mobiliário de Exterior.

Que impacto tem a sua liderança nesta evolução? 
Acredito que a minha liderança tenha um impac-
to direto na forma como o projeto vai evoluindo e 
isso acaba por ser a cultura da empresa. Faço sem-
pre questão de estar muito próximo das equipas, 
ouvi-las, desafiá-las, porque isso tem-se traduzido 
no sucesso da empresa, até porque, hoje, ter um 
bom Design não é suficiente – a forma como se 
presta o serviço é muito importante, por isso digo 
que vendemos muito mais do que Design.

Acredita que as mulheres, dado o seu papel 
social, deveriam beneficiar de um maior apoio 
quando pretendem abrir um negócio próprio? 
Sim, isso é muito importante. Quando iniciei 
este projeto já era mãe e nós, enquanto mulhe-
res, assumimo-nos como cuidadoras e gesto-
ras do lar. Isso é uma carga adicional para nós. 
O empreendedorismo já é suficientemente 
desafiante para que toda esta carga fique só 
agregada à mulher. Importa deixar claro que 
mesmo tendo filhos e uma vida familiar para 
gerir, há espaço para empreender, desde que 
exista uma verdadeira rede de apoio. Em Portu-
gal persiste uma escassez significativa de apoio 
às mulheres. Há falta de redes de apoio, como 
por exemplo creches; há falta de programas de 
apoio e de formação, para preparar a profissio-
nal para o processo de crescimento e gestão de 
uma empresa; e de apoio técnico. Mais do que 
criar incentivos financeiros, falta criar condições 
reais para que as mulheres consigam empre-
ender com a mesma liberdade de ação dos ho-
mens. Apoiar mulheres empreendedoras não 
é uma questão de privilégio, mas de equilíbrio.

Mulheres empreendedoras na europa: casos de sucesso
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O fascínio por detrás do estudo do Neurodesenvolvimento

Andreia Leitão é médica Pediatra de Neurodesenvolvimento 
no PIN e PIN Porto e investigadora no Instituto de Medicina 
Molecular. Enquanto mulher, nunca sentiu qualquer pre-
conceito ou diferenciação durante o desempenho das suas 
funções. Apaixonada pelo que faz, continua a sua busca por 
conhecimento sobre o cérebro, o neurodesenvolvimento e a 
forma como isso acontece nas crianças.

A área em que desenvolve a sua atividade no 
PIN – Pediatria – será brevemente comple-
mentada com a formação em Neurodesenvol-
vimento. Sempre quis trabalhar nestas áreas? 
Se a minha memória viajasse no tempo, en-
contraria a menina de cinco anos que queria 
muito ser médica e brincava “aos médicos”. Aos 
17 anos, quando entrei na Faculdade de Medi-
cina da Universidade de Lisboa, nasceu uma 
enorme paixão pelas Neurociências. O cérebro 
e os seus mistérios sempre me fascinaram. O 
binómio cérebro-comportamento é desafian-
te. Para além do neurocomportamento, que é 
uma forma de estar, o Neurodesenvolvimento 
é uma forma de ser. A par da atividade clínica, 
e de todo um trabalho em equipa, o meu inte-
resse foca-se também na investigação e sensi-
bilização da comunidade sobre as perturbações 
de Neurodesenvolvimento.

Andreia Leitão
médica pediatra do neurodesenvolvimento

É mais desafiante estar ligada ao setor da 
saúde na área infantil e, sobretudo, quando 
falamos de crianças com problemas que ne-
cessitam de ser corretamente diagnostica-

dos, entendidos e depois trabalhados com 
vista à melhoria contínua do indivíduo? 
Olhar o desenvolvimento das crianças, dete-
tar precocemente os seus desvios, implica um 
trabalho de detetive e pintor. Ouvir os pais 
que nos procuram, validar as suas queixas, 
orientar com assertividade e transparência 
são alguns dos aspetos a sublinhar no meu 
dia a dia. A deteção atempada de sinais de 
alarme em Neurodesenvolvimento faz toda 
a diferença em termos de prognóstico e otimi-
zação de competências da criança. O futuro é 
uma preocupação constante e muito lícita dos 
pais e para mim é das dificuldades maiores que 
sinto - a antecipação de um prognóstico. 

Enquanto mulher, como avalia o seu progres-
so profissional até ao momento? 
Tem sido uma carreira pautada pela enorme 
paixão que tenho pelo que faço. Sinto um 
enorme privilégio e uma enorme responsabi-
lidade. O apoio do meu marido e a inspiração 
dos meus filhos são ingredientes vitais e mo-
tores propulsores.

Como avalia o caminho trilhado pelo PIN, e o 
trabalho que é desenvolvido com as crianças, 
com vista a uma maior integração familiar e 
social e, sobretudo, um maior conhecimento 
e compreensão dos diferentes problemas de 
saúde que possam existir? 
A nossa missão é dar uma resposta multidis-
ciplinar, precoce e sensível às famílias que nos 
procuram.  Validar as preocupações dos pais, 
olhar a criança com um modelo ecológico, no 
qual a criança está inserida numa família, numa 
escola, numa comunidade. Tal olhar permite 
detetar fatores que influenciam o perfil com-
portamental. Traçamos o perfil de funciona-
mento nos diferentes contextos de vida da 
criança. Cada criança tem um perfil único de 
vulnerabilidade e resiliência. Esta rigorosa ca-
racterização permite-nos desenhar o plano 

terapêutico, que envolve a criança, a capaci-
tação dos pais, a escola. Criamos assim uma 
rede de suporte essencial. O trabalho em equi-
pa é absolutamente distintivo.

Para além da vertente clínica, há uma verten-
te de formação e de investigação que com-
plementam o trabalho clínico. Trabalhar 
nesta equipa de excelência é a força motriz 
que permite otimizar a resposta às necessi-
dades de quem nos procura.

“O futuro é uma preocupação 
constante e muito lícita dos 
pais e para mim é das dificul-
dades maiores que sinto - a an-
tecipação de um prognóstico”.

www.pin.com.pt
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Um elo de ligação entre a inovação científica e os ingredientes naturais na saúde

Cecília Martins e Cláudia Queridinha fundaram a InnerClaCe no final do ano passa-
do. O propósito da empresa é contribuir para uma saúde mais equilibrada, partindo 
de ingredientes naturais apoiados no conhecimento científico. Passar conhecimen-
to é uma das principais metas deste negócio, que utiliza as redes sociais para empo-
derar a população sobre a sua saúde.

Cecília Martins e Cláudia Queridinha
sócias
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O que vos levou a criar a InnerClace? 
A InnerClaCe Therapeutics nasceu com um 
objetivo claro: contribuir para uma abor-
dagem à saúde mais completa, natural e 
baseada na ciência. A motivação intensif i-
cou-se após a perda de uma amiga próxima 
com doença oncológica, que nos levou a re-
fletir sobre os limites da resposta exclusiva-
mente farmacológica — especialmente em 
casos crónicos, onde os efeitos secundários 
são muitas vezes desgastantes.

Identif icámos uma lacuna no mercado: a 
ausência de soluções que aliem inovação 
científ ica e ingredientes naturais de ele-
vada qualidade, com o mesmo grau de 
exigência dos tratamentos convencionais, 
mas com menor toxicidade. Queremos dar 
resposta aos desaf ios onde a medicina con-
vencional, sendo fundamental, nem sem-
pre é suf iciente. Por outro lado, sentimos a 
necessidade de construir uma empresa com 
valores mais alinhados com o nosso sentido 
de missão: ética, compromisso social, susten-
tabilidade e cuidado com as pessoas. A Inner-
ClaCe é uma resposta também à exaustão 
provocada por modelos de trabalho dema-
siado rígidos e desumanizados. O nome re-
presenta precisamente isso — a força interna 
que nos guia, numa caminhada que quere-
mos fazer com propósito e consciência.

O propósito que definiram, aquando da cria-
ção da empresa, tem vindo a ser alcançado? 
Sim, de forma muito gratificante. Embora seja-
mos uma estrutura jovem, o propósito que nos 
move está presente em tudo o que fazemos — 
das decisões estratégicas às ações do dia a dia.

“A InnerClaCe tem uma missão 
clara: promover saúde com base na 
ciência e na natureza”.

INNERCLACE

“As parcerias são 
um pilar essencial 
da nossa estratégia. 
Representar mar-
cas como Avemar e 
Natroceutics é uma 
extensão do nosso 
compromisso com a 
eficácia, a ciência
e a diferenciação”.

Mulheres empreendedoras na europa: casos de sucesso
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Assumimos uma posição clara: promover trans-
parência num setor muitas vezes marcado pela 
desinformação. Utilizamos os nossos canais — 
site e redes sociais — para comunicar de forma 
acessível, explicando os benefícios dos nossos 
produtos com base em evidência científica.

Além das redes sociais e site, estamos no canal 
farmácia e junto da classe médica. Queremos 
capacitar qualquer pessoa, independente-
mente do seu nível de literacia em saúde, a 
fazer escolhas mais informadas.

Este compromisso também se reflete na es-
colha criteriosa dos nossos parceiros — em-
presas que partilham connosco os mesmos 
valores de rigor, ética e cuidado com as pes-
soas e o ambiente.

Em termos de empreendedorismo, foi rela-
tivamente fácil criar este projeto? Quais os 
maiores desafios com que se depararam? 
Empreender é sempre um desaf io, especial-
mente num setor regulado e em constan-
te evolução. A imprevisibilidade faz parte 
do percurso, assim como a necessidade de 
lidar com risco e resiliência. Um dos prin-
cipais obstáculos foi sentirmos o desfa-
samento entre os apoios teóricos ao em-
preendedorismo e a realidade prática das 
empresas em fase inicial. Os programas 
públicos e de outras entidades regulado-
ras têm regras pouco ajustadas — seja pela 
idade dos promotores, seja pela burocracia 
excessiva ou outras regras de exclusão — e 
acabam por excluir projetos com elevado 
potencial de impacto social.

“Assumimos uma posição clara: promover transparência num setor muitas vezes marcado 
pela desinformação. Utilizamos os nossos canais — site e redes sociais — para comunicar 
de forma acessível, explicando os benefícios dos nossos produtos com base em evidência 
científica. Queremos capacitar qualquer pessoa, independentemente do seu nível de lite-
racia em saúde, a fazer escolhas mais informadas”.

Qual é o foco da InnerClaCe? Quais os produ-
tos em que aposta e como se posiciona no 
mercado? 
A InnerClaCe tem uma missão clara: promover 
saúde com base na ciência e na natureza, com 
soluções eficazes, seguras e sustentáveis. Atu-
almente trabalhamos com duas marcas que 
refletem esta visão:

01. baobalia: com os nutracêuticos da presti-
giada Natroceutics;
 
02. puranya: orientada para o apoio ao doen-
te oncológico, com a representação exclusiva 
do Avemar.

Distinguimo-nos pela curadoria criteriosa de 
produtos, com base científ ica sólida e um 
compromisso f irme com o bem-estar huma-
no e a sustentabilidade ambiental. Quere-
mos ser um elo de conf iança entre a inova-
ção científ ica e quem procura cuidar melhor 
de si e dos outros.

São também, já, orgulhosos distribuidores 
exclusivos de algumas marcas, como a Ave-
mar. Quão importantes são estas parcerias 
para o crescimento da InnerClaCe? 
As parcerias são um pilar essencial da nossa 
estratégia. Representar marcas como Ave-
mar e Natroceutics é uma extensão do 
nosso compromisso com a ef icácia, a ciên-
cia e a diferenciação. Estas marcas não só 
enriquecem o nosso portefólio como refor-
çam a nossa credibilidade junto de prof is-
sionais de saúde e consumidores. São cola-
borações baseadas em conf iança mútua e 

partilha de valores — mais do que simples 
relações comerciais. Queremos que reconhe-
çam a InnerClaCe como sinónimo de ciência, 
eficácia, ética e sustentabilidade ambiental.

O que demonstra, desde já, a existência 
desta rede de parceiros, considerando que 
o projeto da InnerClaCe é muito recente? 
Acreditam que a vossa visão encontrou eco 
no mercado? 
Sim e de forma surpreendente. O facto de 
termos estabelecido parcerias sólidas num 
curto espaço de tempo mostra que a nossa 
proposta encontrou ressonância — primeiro 
nos nossos parceiros, depois no mercado e 
junto dos prof issionais de saúde. Ter empre-
sas como a Natroceutics ou os produtores 
do Avemar a conf iar em nós valida a nossa 
visão. Mais do que adesão comercial, senti-
mos que há um alinhamento real de mis-
são: inovar com responsabilidade, cuidar 
das pessoas e respeitar o planeta. E isso en-
coraja-nos a continuar.

Quais os planos futuros de desenvolvimento 
deste projeto? 
Estamos focados num crescimento sólido e 
responsável. As nossas prioridades passam por 
consolidar a presença das marcas Baobalia e 
Puranya; expandir o portefólio com novas so-
luções naturais e cientificamente validadas; 
aprofundar a relação com a comunidade mé-
dica e científ ica; e investir na literacia em 
saúde, promovendo o conhecimento como 
ferramenta de empoderamento.

We search to offer proven and innovative products and services that improve health care outcomes and 
make a difference in the lives of who are struggling with illness and discomfort, making it better and 
simpler across the board to them and to their loved ones.

linkedin  @innerclace-therapeutics-lda
www.Puranya.comwww.Baobalia.com
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Mariana Aires de Abreu - ANDERSEN

Como a identidade profissional das mulheres ainda precisa de ser construída

Mariana Aires de Abreu é advogada, especialista 
em Direito Financeiro, Bancário e Societário. Mu-
lher ambiciosa e que se dedica ao trabalho a mais 
de 100%, assume que nunca sentiu nenhum pre-
conceito ou maior dificuldade por ser mulher num 
mundo profissional de grande exigência, mas reco-
nhece as diferenças ainda existentes entre homens 
e mulheres, a nível de oportunidades profissionais.

Está a completar 20 anos de carreira na Ad-
vocacia. Como caracteriza este percurso? 
Como é que vê esta evolução do mercado 
relativamente às mulheres? 
Desde o início, trabalhei nas áreas de Direito 
Financeiro, Bancário e Societário – domínios 
exigentes, requerem rigor e resiliência, espe-
cialmente face à constante evolução regula-
tória dos últimos 15 anos. Passei muitos anos 
em escritórios de advogados e instituições 
bancárias. É neste último setor que mais se 
sente o peso do género: a Banca continua, 
em grande parte, a ser um universo domi-
nado por homens. Embora existam muitas 
mulheres, o caminho ainda é desaf iante. 
Tenho plena consciência de que a questão 
de género é importante e não pode ser ig-
norada. No entanto, pelo meu perf il e forma 
de estar, não permito que este tema domi-
ne a minha atitude ou condicione a forma 
como atuo. Isso permite-me, muitas vezes, 
contornar os obstáculos e seguir em frente 
sem me deixar afetar por determinadas ati-
tudes ou contextos.

Na última experiência profissional que tive 

num banco, comecei por 
montar a equipa jurídica, 
acabei por acumular com o 
cargo de Direção de Com-
pliance e, antes de sair, já 
estava em processo de ava-
liação pelo Banco de Por-
tugal para integrar o Con-
selho de Administração. 
Esta progressão reflete 
como, apesar dos desa-
f ios, a dedicação ao traba-
lho e à construção de um 
ambiente de conf iança 
e resultados pode levar à 
evolução e à conquista de 
posições de liderança. Não 
nego que vivi situações 

desconfortáveis, em que alguns homens 
revelaram dif iculdade em lidar comigo. 
Isso mostra que, em determinados ambien-
tes, o género ainda tem algum peso.

Quais os valores por que rege o seu trabalho? 
Que características suas coloca diariamente 
na forma como leva a cabo o seu trabalho? 
Em primeiro lugar, a integridade. Fazer as coi-
sas com honestidade e transparência é a base 
da minha atuação. A seguir, o compromisso: 
tenho um compromisso acima de 200% com 
os projetos onde estou inserida e, sobretu-
do, com a minha equipa. Isso leva-nos ao 
outro valor, que é a conf iança. Eu tenho 
uma relação de conf iança muito, muito, 
muito grande com a minha equipa. Quan-
to mais conf iança deposito, mais autono-
mia lhes dou e mais responsabilidade lhes 
exijo. Tudo isto com uma grande dose de 
empatia. O meu objetivo é formá-los, dar-
-lhes as ferramentas necessárias para que 
saibam resolver problemas e evoluir até ao 
ponto em que já não precisem de mim. Não 
tenho medo nenhum disso, nem trabalho 
para ser insubstituível, pelo contrário.

Mariana Aires de Abreu
ADVOGADA

Algumas mulheres ainda trabalham para não 
serem substituídas? 
Sim, muitas mulheres adotam essa postura 
como mecanismo de defesa, num ambiente 
ainda marcadamente masculino. No merca-
do de trabalho, as mulheres são, muitas vezes, 
“construídas”: moldam-se para responder às 
exigências, provar valor e conquistar espaço. 
Isso contrasta com os homens, cuja presença 
tende a ser mais naturalizada. Acredito que as 
mulheres, por natureza, são mais empáticas, 
sensíveis e sociáveis, enquanto os homens ten-
dem a ser mais objetivos e racionais.

No entanto, no contexto prof issional, estas 
características femininas ainda são, por 
vezes, associadas a fraqueza – o que leva 
muitas mulheres a afastarem-se do seu perf il 
original.  Felizmente, isso está a mudar. Hoje, 
é cada vez mais comum ver mulheres a as-
sumirem que são mães, que praticam des-
porto, que têm hobbies – e a continuarem a 
sua evolução prof issional. Integro o Comité 
de Igualdade da Andersen, o que me tem 
permitido ouvir testemunhos muito diver-
sos de outras mulheres, com percursos e 
desaf ios bastante diferentes dos meus.

É evidente que nem todas enfrentamos os 
mesmos obstáculos, e há contextos profissio-
nais em que as barreiras continuam a ser mais 
difíceis de ultrapassar. Nesse sentido, a exis-
tência de comités dedicados a temas como 
a igualdade de género assume um papel 
fundamental. Para além de permitirem uma 
reflexão estruturada e contínua sobre estas 
questões, são também um instrumento efi-
caz na promoção de uma mudança cultural e 
de mentalidades dentro das organizações.

Mulheres empreendedoras na europa: casos de sucesso
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EASYRELOCATION

“O medo de falhar não nos deve impedir de empreender”

Bárbara Monteiro criou a 
EasyRelocation num momen-
to difícil da sua vida. Usou 
este novo projeto para se re-
erguer, para se reconstruir 
psicologicamente e descobriu 
que, quando se faz o traba-
lho por gosto, isso impacta 
os clientes, que reconhecem 
o esforço e passam a palavra. 
O percurso desta empreende-
dora e o impacto que dar este 
passo teve na sua vida estão 
patentes nesta entrevista.

Em Portugal, ainda persiste a vontade de as 
mulheres iniciarem um negócio próprio, mas 
com frequência toldado pelo medo de tentar. 
A que se deve, a seu ver, esse medo? 
Na minha opinião, ainda existem estereótipos de 
género pelo mundo fora, Portugal sendo ainda 
um país conservador infelizmente ainda se sen-
tem mais. De acordo com a pesquisa Gender 
stereotypes about intellectual ability emerge 
early and influence children ‘s interests publi-
cada na revista Science em 2017, as meninas 
começam a sentir-se menos inteligentes do 
que os meninos a partir dos seis anos. Vemos por-
tanto que ainda existe muito trabalho a fazer em 
relação às mulheres sentirem que têm todas as 
competências e pilares para se tornarem mulhe-
res empreendedoras, de sucesso e com todas as 
chances para iniciarem um negócio próprio.

Acredita que, se existissem estruturas e orga-
nizações vocacionadas para apoiar de forma 
dinâmica e eficaz o crescimento dos negócios, 
acompanhando-os de perto, mais mulheres te-
riam a coragem de tentar empreender? 
Sem dúvida, penso que mentoria é fundamental 
para crescermos, uma simples troca de ideias com 
as pessoas certas abre muitas portas, especialmen-
te para desbloquear medos. O medo é inimigo 

Bárbara Monteiro
fundadora e diretora do projeto

www.easyrelocation.pt | 967125699
e-mail : info@easyrelocation.pt

do conhecimento e quando o 
obtemos muitas das dúvidas 
que nos limitam, especialmente 
enquanto criamos aquela estru-
tura inicial, é fundamental. Seria 
importante criar essa estrutura 
e apoio a novos negócios.

Como tem sido o seu trajeto, 
enquanto empreendedora? 
Como caracteriza este projeto 
de fundar um negócio próprio? 
Fiz o “esboço” da EasyRelo-
cation em uma das piores 
fases da minha vida, a sair 
de um casamento abusivo, 
com uma filha pequena nos 
braços, um trabalho que me 
sugava toda a energia, estava 
de rastos e muito desiludida 
com o mundo. Criei um we-
bsite gratuito inicialmente, 
para testar o mercado, e fi-
quei maravilhada com o fe-
edback dos meus clientes, 
que me recomendaram a 
familiares e amigos, falavam 
de mim nas redes sociais e a 
magia deu-se com trabalho 
e amor ao que estava a fazer. 
Novos serviços foram criados, 
novas parcerias e uma equi-
pa que me apoia e está co-
migo diariamente também. 
Tenho muita sorte pelas pes-
soas que trabalham comigo. 
“Existe uma força no univer-
so que faz com que as coisas aconteçam, 
é só preciso acreditar” f rase tão dita pela 
minha mãe, que me acompanha desde que 
nasci e que criou a base de quem sou e dos 
meus projetos.

Como define a EasyRelocation? Qual o vosso 
papel no apoio a quem vos procura? 
A Easyrelocation é uma empresa que oferece 
assessoria migratória e muitos serviços que 
agilizam e facilitam a mudança de um cida-

dão estrangeiro ou empresa para Portugal. 
Desde a obtenção do número fiscal, abertura 
de conta bancária, arrendamento ou compra 
de imóveis, constituição de empresas, re-
crutamento, entre outros. Com a criação da 
Easyrelocation pretendo que os meus clientes 
sintam uma confiança e segurança no pro-
cesso mesmo antes de chegarem a Portugal. 
Seremos o seu “one stop shop” como costu-
mam dizer, satisfazendo as necessidades de 
cada família ou empresário com um plano 
customizado, estabelecido apenas para eles.

“Existe uma força 
no universo que faz 
com que as coisas 
aconteçam, é só 
preciso acreditar” 
frase tão dita pela 
minha mãe, que
me acompanha 
desde que nasci
e que criou
a base de quem
sou e dos meus 
projetos”.

Mulheres empreendedoras na europa: casos de sucesso



CHOCOLATES LEÓNIDAS 

LEÓNIDAS: CHOCOLATE DE LUXO A PREÇO ACESSÍVEL

A marca de chocolates belga Leónidas está em Portugal 
desde 2015, mas foi sob a liderança de Bruna Vaz que cres-
ceu, desde 2019. Esta advogada que sempre teve apetência 
por empreender traça um caminho de sucesso nos quase 
seis anos que está à frente da representação da marca no 
país e quer continuar a crescer.

Como surgiu a hipótese de apostar na marca 
Leónidas e de adquirir a representação da 
marca em Portugal? 
Os objetivos que me levaram a empreender 
foram trazer o meu irmão para Portugal e criar 
um rendimento estável, para que o meu ma-
rido pudesse juntar-se à família. Empreender 
sempre fez parte da minha personalidade, e a 
oportunidade surgiu em Portugal. E na Leóni-
das, deparei-me com uma empresa cujo ne-
gócio, na sua execução, era um franchising - 
tem os produtos definidos, os preços, o layout, 
a marca -, mas o sistema de negócio que a 
Leónidas nos apresentava era diferencia-
do: o sistema não cobra para usar a marca, 

bruna vaz
diretora executiva

Encontre todos os pontos de venda em:

www.leonidas-lovers.pt Siga Leonidas Portugal

não cobra royalties, no 
fundo, contratualmen-
te, o que nós temos é 
um contrato de ponto 
de venda. Passado 
ainda menos de um ano 
de ter aberto a primeira 
loja, apareceu a oportu-
nidade de adquirir os di-
reitos de representação 
da marca. O investimen-
to era alto, os custos ope-
racionais da empresa 
também e eu sabia que 
o sucesso do negócio 
passava por expandir e 
fortalecer a marca.

Quando iniciou este 
seu percurso, o mundo 
atravessou uma pan-
demia. No entanto, 
este período foi positi-
vo para a abertura de 
lojas Leónidas. Porquê? 
Quando surgiu a pan-

demia, tive de pensar em estratégias para 
avançar, e isso passou por entrar nas redes 
sociais: dei entrevistas a páginas de empre-
endedorismo e franchising, porque o objetivo 
era arrecadar leads. Além de dar a conhecer o 
negócio, queria fazer crescer a marca e, para 
isso, tinha de provar a quem queria tornar-se 
franchisado que a empresa ia conseguir ultra-
passar este período.  Foi trabalhoso, mas foi 
recompensador. Aliás, de certa forma o nosso 
produto acabou por acalentar muito as pes-
soas nessa altura.

A marca Leónidas conta agora com 24 pontos 

de venda em Portugal. Quando olha para o ca-
minho percorrido, que análise faz? 
É satisfatório, é recompensador, sobretudo 
porque temos um grupo muito unido e isso 
nota-se. A essência do Leónidas está conti-
da na f rase “o luxo do chocolate acessível a 
todos”. A ideia é que o chocolate seja aces-
sível a todos, mas que não precise de per-
der qualidade para isso. O maior desaf io é 
mostrar aos nossos clientes e à nossa rede 
que os valores que sempre guiaram a marca 
podem e devem manter-se. Isto não é uma 
busca pelo lucro incessante, é uma parceria 
que tem de dar certo, para o cliente, para o 
lojista e para a marca.

Quais os planos que tem para o futuro a 
médio prazo, no que respeita ao negócio? 
Os planos passam por reforçar a presença 
da marca. Já demos grandes passos em Por-
tugal, a grande maioria dos portugueses já 
ouviu falar sobre a Leónidas, no entanto esse 
conhecimento ainda não é total. Existe tam-
bém espaço para abrir novas lojas, mas claro, 
a expansão que era necessária aconteceu, 
agora vamos sempre analisar com cautela 
cada abertura.

CHOCOLATES LEÓNIDAS:

> Chocolate não leva nenhum outro tipo de 

gordura além de manteiga de cacau;

> Gama alargada de recheios e sabores: gana-

ches, cremes, pralinés...;

> Caixas personalizadas, criadas no momento;

> Custo-benefício mais baixo do mercado – é 

possível comprar 100g de chocolates de diversos 

sabores por 5,54€;

> Existe linha vegan e sem açúcar.
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CACO ATELIER

“Ser empreendedor implica termos mais autonomia, mas também mais responsabilidade”

Clara Martins Coelho fundou 
a Caco Atelier após regres-
sar da Suíça, já depois de ser 
mãe e desejar ter horários 
mais flexíveis para poder 
estar presente para a famí-
lia. O que começou como uma 
solução para este objetivo 
transformou-se numa marca 
que tem um nicho geográfico 
definido – em Vieira do Minho 
– e onde o cliente é acompa-
nhado de forma muito próxi-
ma desde o início do projeto 
à sua concretização.

O que a levou a fundar a Caco Atelier? 
Não estava na minha mente, enquanto arquite-
ta, ter um atelier só meu. A vida foi acontecen-
do – trabalhei em Portugal, no privado, numa 
Câmara Municipal e depois na Suíça. Quando 
voltei, já tinha uma filha e um bebé. Surgiu um 
projeto e fez sentido trabalhar em nome indi-
vidual, ao mesmo tempo que acompanhava os 
meus filhos pequenos. Toda a dedicação que eu 
punha quando trabalhava para outrem, agora 
coloco-a ao meu serviço e dos meus clien-
tes, e, com muito apoio do meu marido, nas-
ceu a Caco Atelier.

Quais os valores que preza, no seu trabalho? 
O que eu mais prezo é a relação com o clien-
te. Sou muito transparente e faço questão de 
acompanhar o cliente de forma muito próxi-
ma. Move-me a ideia de conduzir o projeto até 
ao final. Além disso, sou muito pragmática na 
forma como encaro os dilemas próprios da obra.

Como definiria a sua forma de trabalhar? 
Diria que sou muito flexível. Escuto muito o clien-
te, coloco-me no seu lugar o tempo todo. O espa-
ço tem de ser aquilo que o cliente procura, acres-
cido do meu saber acumulado. Depois, em obra, 
acompanhar o projeto permite-me resolver os 
demais problemas e transmitir ao cliente aquela 
que me parece ser a melhor solução para cada um.

Clara Martins Coelho
fundadora e arquiteta

Enquanto arquiteta e gestora do seu próprio 
negócio, com que desafios se deparou, ao 
longo desta jornada, e como os enfrentou? 
O mundo das obras e da Arquitetura sempre 
foi mais masculino. Sempre convivi com mui-
tos homens, alguns com dificuldade em lidar 
com mulheres. Mas eu aprendi que demonstrar 
abertura e conhecimento elimina  essas  dúvi-
das. No entanto, a minha capacidade de adap-
tação acaba por sobrepor-se e nunca tive ne-
nhum episódio verdadeiramente desagradável.

Sobre desafios transversais ao género, senti falta 
de conhecimento financeiro e contabilístico, que 
colmatei antes que se tornasse um problema. E 
também a lei do trabalho, que protege de forma 
igual os bons e maus colaboradores.

Que mensagem deixa às mulheres que estão 
agora a iniciar a sua carreira? Quais os fato-
res-chave para o sucesso? 
Ser empreendedor depende muito de querer 
uma responsabilidade acrescida: somos mais 
autónomos, mas temos também mais coisas 
para resolver. No que respeita a empreen-
der, não devemos esperar pelas condições 
perfeitas, porque não existem e eu acredito 
que devemos ir fazendo o nosso caminho. 
Temos de encontrar o nosso dom: em que 
é que podia ajudar a melhorar o mundo? E 
fazer isso todos os dias.

“Sou muito
transparente e faço
questão de acompanhar
o cliente de forma
muito próxima”.
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A SINAMBI tem como propó-
sito assegurar que a preo-
cupação com o ambiente e a 
consciencialização sobre as 
melhores práticas ambien-
tais estão presentes nas em-
presas e instituições. Quem 
o afirma é a CEO, Cristiana 
Pacheco. Nesta entrevista, 
esta mulher empreendedora 
esclarece o que pensa sobre 
a presença das mulheres em 
cargos de liderança e o que 
elas podem agregar ao mer-
cado de trabalho.

“A multiplicidade de papéis vividos pelas mulheres ajuda-as a gerir prioridades”

Cristiana Pacheco
CEO SINAMBI CONSULTORES

Como se posiciona a SINAMBI no que respeita 
ao papel da mulher no mercado de trabalho? 
Na SINAMBI, o papel da mulher no mercado 
de trabalho é naturalmente valorizado — prova 
disso é que a maioria da nossa equipa é com-
posta por mulheres. Não foi uma escolha deli-
berada, mas o reflexo de um ambiente onde a 
competência, a sensibilidade e o compromis-
so com a sustentabilidade se destacam. Acre-
ditamos que o verdadeiro impacto vem da 
forma como lideramos e criamos condições 
para que todos, independentemente do gé-
nero, possam crescer com equilíbrio.

Existem políticas internas desenhadas para 
responder a necessidades particulares do 
sexo feminino? 
Mais do que políticas definidas, promovemos 
a igualdade com base em práticas humanas: 
flexibilidade, autonomia e respeito pelas dife-
rentes fases da vida. A conciliação com a vida 
pessoal e familiar é uma prioridade — não 
apenas para mulheres, mas para todos os que 
fazem parte da equipa. Estas práticas ajudam a 
garantir um ambiente de trabalho equilibrado 
e apoiam, naturalmente, as mulheres e todos os 
colaboradores em diferentes fases da vida.

Que impacto acredita que a liderança femini-
na traz a uma empresa? Como se aplica isso, 
por exemplo, à sua pessoa, enquanto CEO? 
Não vejo a liderança feminina como algo oposto 
à masculina, mas sim como uma forma com-
plementar de ver e fazer, trazendo para a em-
presa uma abordagem mais empática, colabo-
rativa e focada nas pessoas, o que contribui para 
um ambiente de trabalho mais saudável e mo-
tivador. Acredito que essa sensibilidade permite 
uma melhor gestão dos desafios, sobretudo na 
negociação de soluções equilibradas e na pro-
moção do crescimento sustentável. Para mim, 
liderar é também ouvir, adaptar e inspirar.

Acredita que a legislação relativa à paridade 
já responde a algumas lacunas do mercado, 
nomeadamente a diferença salarial ainda exis-
tente entre homens e mulheres que desempe-
nham, no entanto, as mesmas funções numa 
empresa? 
É um passo necessário, mas ainda não suficien-
te. A legislação ajuda a criar regras, mas a mu-
dança verdadeira acontece nas práticas do dia a 
dia. O desafio está na cultura das organizações, 
na forma como contratam, promovem e valo-
rizam as pessoas. E isso exige mais do que leis 
— exige liderança consciente.

Acredita que as mulheres poderão estar mais 
capacitadas, dado o seu histórico de multi-

“Outro grande
desafio foi equilibrar 
a construção de um 
projeto profissional 
exigente com a vida 
em família, onde
a presença é tão
importante como
a ambição”.

SINAMBIMulheres empreendedoras na europa: casos de sucesso



plicidade de papéis (mãe, esposa, gestora da 
casa, e profissional), para encontrar, a nível 
profissional, soluções de equilíbrio e negocia-
das para problemas críticos? 
Acredito que sim, que essa multiplicidade de 
papéis que muitas mulheres têm assumido ao 
longo da vida lhes dá uma experiência única na 
gestão de prioridades, na resolução de conflitos 
e na procura de equilíbrio — competências fun-
damentais no contexto profissional atual. Ter de 
conciliar constantemente diferentes áreas da 
vida desenvolve uma capacidade prática e em-
pática que pode ser uma mais-valia na hora de 
encontrar soluções equilibradas e negociadas, 
especialmente em situações críticas.

Como descreve a SINAMBI? 
Descrevo a SINAMBI como uma empresa sóli-
da e comprometida com um propósito muito 
claro: assegurar que a consciencialização am-
biental faça parte integrante das organizações, 
de forma sustentável e equilibrada. O que mais 
destaco é a forma como alia conhecimento téc-
nico e inovação com um verdadeiro sentido de 
missão. Trabalhar na SINAMBI significa fazer 
parte de um projeto que vai além do negócio 

— é contribuir ativamente para uma mudança 
de mentalidades e práticas, promovendo um 
equilíbrio entre desenvolvimento e responsabi-
lidade ambiental.

“A legislação ajuda a criar regras, 
mas a mudança verdadeira aconte-
ce nas práticas do dia a dia”. 

Quais os serviços que mais se destacam, de 
entre todas as áreas em que prestam apoio? 
Na minha opinião, os serviços que mais se 
destacam são no âmbito da Avaliação de Im-
pacte Ambiental. É uma área central na atu-
ação da SINAMBI e onde se nota claramente 
o compromisso com a sustentabilidade e a 
responsabilidade ambiental.
Este serviço não só garante que os projetos 
cumpram com os requisitos legais, mas tam-
bém que sejam pensados e desenvolvidos de 
forma mais consciente, minimizando os seus 
efeitos no ambiente.

Como lhe parece que Portugal se posiciona 
no que respeita à evolução da mulher e do 
seu papel na sociedade, enquanto profissio-
nal e empreendedora? 
Portugal tem, sem dúvida, avançado no que 
respeita à evolução do papel da mulher na 
sociedade, tanto a nível profissional como en-
quanto empreendedora. No entanto, ainda há 
espaço para crescer, sobretudo no que toca ao 
reconhecimento das múltiplas dimensões que 
a mulher assume e ao apoio efetivo à concilia-
ção entre vida pessoal e carreira. No meu per-
curso, o maior desafio foi começar de um sítio 
improvável - A vila do Caramulo - e mostrar 
que é possível fazer diferente e com impac-
to, mesmo fora dos grandes centros urbanos. 
Outro grande desafio foi equilibrar a constru-
ção de um projeto profissional exigente com 
a vida em família, onde a presença é tão im-
portante como a ambição. O que aprendi ao 
longo do caminho é que não precisamos de 
escolher entre um lado ou outro. É possível, 
com tempo, resiliência e alguma criatividade, 
fazer caber ambos. E isso tem sido essencial na 
forma como lidero a SINAMBI - com uma visão 
de equilíbrio e propósito, que se reflete tanto 
na forma como gerimos os projetos, como na 
forma como valorizamos as pessoas.
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ANIMAVETMulheres empreendedoras na europa: casos de sucesso

Daniela Moreira é médica vete-
rinária e criou o seu próprio 
projeto – a Animavet – há oito 
anos, em Lousada, distrito do 
Porto. Rodeada de uma equipa 
constituída apenas por mulhe-
res, esta empreendedora afirma 
que é possível notar a diferen-
ça na forma como o trabalho 
decorre. Reconhecendo as di-
ficuldades inerentes a quem 
é empresário, afirma, todavia, 
que o balanço deste caminho é 
bastante positivo.

“Estamos a atravessar um momento de mudança na Medicina Veterinária”

Desde tenra idade que percebeu que a Medici-
na Veterinária era a sua área de trabalho de elei-
ção. O que a levou a abrir um espaço próprio? 
Sempre estive em contacto com animais, por 
isso, a Medicina Veterinária surgiu como um 
caminho natural no meu percurso, não só 
pela minha ligação profunda aos animais, 
mas também pela vontade de aprender 
mais sobre o seu comportamento e saúde. 
A possibilidade de abrir o meu próprio es-
paço surgiu numa fase relativamente pre-
coce do meu percurso prof issional. Sabia 
que poderia diferenciar-me através da prá-
tica de uma Medicina Veterinária que ti-
vesse como principal foco o bem-estar dos 
animais, trabalhando de uma forma amável 
e empática, com proximidade e dedicação 
individual a cada caso.

Que análise faz ao momento que as mulhe-
res atravessam no mercado de trabalho? 
Acredito que estamos a atravessar um mo-
mento de mudança na Medicina Veterinária, 

Daniela Moreira
fundadora e médica veterinária

site:  www.animavet.pt
tel . : 96 669 41 44 | 255 814 179

e-mail: info@animavet.pt

em que, mais frequentemente, as mulheres 
se conseguem af irmar no mercado de traba-
lho. Se, há 40 anos, este era um setor predo-
minantemente masculino, atualmente, mais 
de 65% dos médicos veterinários são mulhe-
res; e se nos referirmos à prática de clínica 
de animais de companhia, este valor é bas-
tante superior. E, além do número, são cada 
vez mais as mulheres empreendedoras e em 
cargos considerados de topo, o que é notável.
No entanto, ainda enfrentamos desafios im-

portantes, como a conciliação da vida prof is-
sional e pessoal, a exigência da maternidade 
e a liderança e reconhecimento de valor que, 
por vezes, não são igualitários.

Neste espaço veterinário, a maioria dos colabo-
radores são mulheres. Que características dife-
rentes existem num espaço onde a liderança é 
feminina e a maioria da equipa também? 
Na verdade, toda a minha equipa é constituí-
da apenas por mulheres! Não foi proposita-
do, mas as circunstâncias assim o ditaram. 
E esse fator, creio, faz diferença no trabalho 
que é realizado no dia a dia. Não se trata de 
ser melhor ou pior, mas acredito que a abor-
dagem seja mais empática e colaborativa. 
Não concordo nada com a ideia pré-concebi-
da de que um local de trabalho só com mu-
lheres seja muito desaf iante ou negativo. Na 
verdade, o que eu sinto é que a entreajuda, 
a cooperação e o entendimento mútuo são 
mais notórios. Há uma grande atenção ao 
cuidado, não só para com os animais (o nosso 
foco principal) mas também para com clientes 
e colegas de equipa. Há também uma grande 
capacidade de adaptação e de multi-tasking.

Quais os desafios que sentiu, particularmente, 
no início da sua carreira? 
Os desafios que senti foram muitos e, prova-
velmente, comuns a quem está no início de 
carreira. A insegurança natural de quem está 
a começar, a incerteza sobre se estaria pre-
parada para lidar com todas as situações 
clínicas, a comunicação com os tutores, etc. 
Um dos maiores desaf ios foi, sem dúvida, 
criar a minha própria clínica. A faculdade 
de Medicina Veterinária prepara-nos para 
tratarmos da saúde dos animais, mas não 
para lidar com toda a parte de gestão, bu-
rocracia, liderança, etc. Foi um caminho de 
aprendizagem contínua, que contribuiu para 
um crescimento pessoal enorme.

Olhando para o percurso traçado, que balanço 
faz até ao momento? 
O percurso tem sido muito positivo. A abertura 
da Animavet foi um grande desafio, com mui-
tas decisões difíceis e incertezas, mas nunca 
duvidei de que era possível marcar a diferen-
ça através do meu trabalho e, oito anos de-
pois, olho para trás com muito orgulho em 
tudo o que alcançámos.
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CATARINA BARBOSA SKINCARE

A engenheira Catarina Barbosa criou a Catarina Barbosa 
Skincare para homenagear as mulheres e poder oferecer-
-lhes cuidados da pele que vão além da rotina – são um ritu-
al, baseado em ingredientes naturais e compostos eficazes. 
Uma marca assente na qualidade – skincare português de 
luxo, desenhado para mulheres exigentes e conscientes.

Qualidade, história e eficácia: os pilares da Catarina Barbosa Skincare

Por que razão decidiu abrir o seu próprio ne-
gócio? 
Sempre fui movida pela vontade de criar algo 
com propósito. Sentia que havia espaço para 
uma marca portuguesa de skincare que unisse 
ciência, natureza e autenticidade. Criar a Cata-
rina Barbosa Skincare foi a forma de materiali-
zar uma visão muito pessoal de beleza — onde 
o cuidado com a pele é um ritual, e não apenas 
uma rotina. No fundo, quis criar algo em que 
eu própria acreditasse profundamente — uma 
marca que refletisse os meus valores e a minha 
história. Algo feito com verdade, com detalhe e 
com um enorme respeito por quem a escolhe.

O que caracteriza, enquanto diferencial, a Ca-
tarina Barbosa Skincare? 
A marca assenta em três pilares fundamen-
tais: ef icácia, sof isticação e responsabilidade. 
Cada fórmula é desenvolvida com rigor cien-
tíf ico, combinando ingredientes de origem 
natural com ativos de elevada performance, 
sempre com um cuidado especial pela tex-
tura, f ragrância e experiência sensorial. Os 
nossos produtos são pensados para mulhe-
res exigentes e conscientes, que valorizam 
resultados visíveis, mas também a qualidade 
e o prazer de cuidar de si. A Catarina Barbosa 
Skincare distingue-se ainda por uma aborda-
gem minimalista e ética à beleza. Cada produ-
to nasce em Vila Nova de Milfontes, privilegian-
do a qualidade, a origem e o respeito por quem 
confia na nossa marca.

Baseou a sua linha – e o crescimento da sua 
marca – nas “inspiradoras” mulheres portugue-
sas. Como definiria este sentimento de traba-
lhar para a mulher, inspirada em mulheres? 
É uma missão que me acompanha desde o 

primeiro momento. Cresci rodeada de mulhe-
res fortes, discretas e resilientes. Na Catarina 
Barbosa Skincare, procuro homenagear esse 
equilíbrio entre força e delicadeza. Cada pro-
duto carrega nomes femininos, como símbolo 
dessa inspiração contínua. 
Trabalhar para a mulher é, 
para mim, criar espaço para 
que ela se veja representa-
da e respeitada.

Este ano reformulou a 
marca e as fórmulas dos 
produtos. Estamos num 
ponto de viragem da 
marca? 
Sem dúvida. Esta reformu-
lação marca um novo ciclo: 
mais maduro, mais sóli-
do e ainda mais alinhado 
com os valores da marca. 
As novas fórmulas trazem 
mais ef icácia, mantendo 
a identidade sensorial. A 
imagem também foi ref i-
nada para transmitir, com 
mais clareza, o que somos: 
uma marca de luxo com ra-
ízes portuguesas.

Como definiria o que é ser 
empreendedora em Por-
tugal? O que falta fazer, le-
gislativamente, para que as 
mulheres possam ter mais 
apoio nos seus percursos? 
Ser empreendedora em 
Portugal exige resiliência, 
visão e uma enorme ca-

pacidade de adaptação. O ecossistema tem 
evoluído, mas ainda faltam estruturas sólidas 
de apoio, sobretudo nos primeiros anos de ati-
vidade, onde o risco é maior e os recursos mais 
escassos. No caso das mulheres, o percurso 
pode ser ainda mais solitário, com menos vi-
sibilidade e acesso a redes de influência. Não 
se trata apenas de igualdade de oportuni-
dades, mas de garantir condições para que 
mais mulheres possam acreditar, começar e 
crescer. A nível legislativo, faria sentido inves-
tir em medidas concretas — como incentivos 
f iscais, programas de mentoria e apoio à for-
mação — que promovam o empreendedoris-
mo de forma inclusiva e sustentável.

CATARINA BARBOSA
CEO e cosmetic formulator

site:  www.catarinabarbosaskincare.com
instagram: @catarinabarbosaskincare

e-mail : info@cbcosmetiques.com

Mulheres empreendedoras na europa: casos de sucesso
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Calle Clinic: a ética e a qualidade profissional de duas gerações de profissionais de saúde

Maria Calle abriu a Calle Clinic para aplicar a sua visão pessoal de excelência clínica, mas 
também – e sobretudo – para fazer viver o legado do pai, um neurocirurgião e neurolo-
gista que lhe ensinou a ética e a excelência na saúde. Em Portugal, admite ter sentido di-
ficuldades a duplicar para abrir a sua clínica – primeiro, por ser mulher; depois, por ser 
estrangeira. Não desistiu e, hoje, a Calle Clinic é sinónimo de ética, qualidade e vanguar-
dismo na área de Dermatologia, Medicina Estética e Cirurgia Estética.

O que a levou a apostar numa clínica em 
nome próprio? 
Decidi apostar numa clínica em nome próprio 
por duas razões muito especiais. Em primeiro 
lugar, como forma de homenagear o meu pai, 
Prof .Dr. Jesús Manuel Calle Pazos, um reno-
mado neurocirurgião, neurologista e profes-
sor catedrático de Anatomia da Faculdade de 
Medicina de Santiago de Compostela, que me 
inspirou profundamente com a sua ética, de-
dicação e paixão pela medicina. Dar continui-
dade ao legado dele através da CALLE CLINIC 
é, para mim, um compromisso de honra. Em 
segundo lugar, senti a necessidade de criar 
um espaço onde pudesse aplicar a minha 
visão pessoal de excelência clínica, humaniza-
ção do cuidado e inovação em saúde.

Que responsabilidade traz a existência de um 
espaço clínico diretamente associado ao seu 
nome? Isso aumenta a responsabilidade com 
o trabalho desenvolvido? 
Ter uma clínica que carrega o meu nome e o 
legado do meu pai é, sem dúvida, uma gran-
de responsabilidade. Mais do que um título, 
representa um compromisso diário com a ex-
celência, a ética e a confiança que os pacientes 
depositam em nós. Saber que o nome CALLE 
está na porta significa que tudo o que fazemos 
dentro da clínica deve refletir os valores que me 
formaram como profissional e como pessoa.

Aquando da abertura da clínica, sentiu di-
ficuldades particulares que acredita terem 
sido intensificadas pela questão do género? 
Sim, senti algumas dificuldades no proces-
so de abertura da clínica e acredito que parte 
delas esteve relacionada tanto com a questão 
de género quanto com o facto de eu ser es-
trangeira. Ser uma mulher empreendedora já 
implica provar constantemente a própria com-
petência e liderança e, sendo espanhola a abrir 
um projeto de saúde em Portugal, os desafios 
foram ainda maiores. Desde questões burocrá-

CALLE CLINIC

ticas até à criação de uma rede de confiança 
no setor, percebi que precisei afirmar-me com 
ainda mais firmeza. Acredito que, infelizmente, 
as mulheres ainda enfrentam obstáculos adi-
cionais para evoluírem profissionalmente, es-
pecialmente em contextos de liderança.

Nota que as mulheres, no geral, ainda se con-
frontam com mais desafios que os homens 
para evoluírem profissionalmente? 
Sim, acredito que, no geral, as mulheres ainda 
enfrentam mais desafios do que os homens 
para evoluírem profissionalmente. Embora te-
nhamos avançado muito em termos de igual-
dade de oportunidades, ainda existem barrei-
ras culturais, estruturais e até inconscientes 
que limitam o crescimento profissional femi-
nino — especialmente em cargos de liderança. 
Muitas vezes, as mulheres precisam de traba-
lhar mais para serem levadas tão a sério quanto 
os homens e enfrentam cobranças adicionais, 
como a conciliação entre expectativas profis-
sionais e familiares.

Que análise faz atualmente ao mercado de 
trabalho nacional, nomeadamente no que se 
refere à existência da mulher em funções de 
liderança e àquelas que criam o seu próprio 
trabalho? 
O mercado de trabalho em Portugal tem re-
gistado avanços na participação feminina, mas 
ainda enfrenta desafios significativos. Atual-
mente, as mulheres ocupam cerca de 30% dos 

“Ser uma mulher empreendedora 
já implica provar constantemente 
a própria competência e liderança 
e, sendo espanhola a abrir um pro-
jeto de saúde em Portugal, os desa-
fios foram ainda maiores”.

Maria Calle
fundadora Calle Clinic, Master Medicina

Estética, Vice-Presidente SPMEC 

Mulheres empreendedoras na europa: casos de sucesso
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cargos de gestão e apenas 27% dos cargos de 
liderança nas empresas. Esta sub-representa-
ção é particularmente evidente nas grandes 
organizações, onde a disparidade de género é 
mais acentuada. Por outro lado, é encorajador 
observar que Portugal lidera na Europa no que 
diz respeito ao desejo feminino de empreender: 
62% das mulheres portuguesas expressam von-
tade de iniciar o seu próprio negócio, superan-
do a média europeia de 40%. Este dado reflete 
uma tendência crescente de mulheres a assu-
mirem o controlo do seu percurso profissional 
através do empreendedorismo.

Que medidas lhe parecem importantes ser 

tomadas por Portugal e pela Europa, se assim 
se justificar, com vista à promoção do empre-
endedorismo feminino? 
Em primeiro lugar, é essencial facilitar o aces-
so ao financiamento — muitas mulheres ainda 
enfrentam mais dificuldades para obter crédi-
to ou investimento para os seus projetos. Em 
segundo lugar, é crucial apostar na educação 
empreendedora desde cedo, especialmente 
para mulheres. Além disso, políticas de concilia-

ção entre vida profissional e pessoal, como cre-
ches acessíveis e horários flexíveis, são essen-
ciais para apoiar as mulheres empreendedoras. 
Outra medida importante é fomentar redes de 
apoio ou grupos de orientação e aumentar a vi-
sibilidade de mulheres empreendedoras, para 
inspirar outras e quebrar estereótipos.

Mudou, enquanto pessoa e profissional, após 
concretizar a existência de uma clínica própria? 
Sim, sem dúvida. Como pessoa, tornei-me mais 
resiliente, aprendi a lidar com a pressão e a 
tomar decisões difíceis com maior confiança. 
Criar algo do zero também me ensinou a ser 
mais empática, a entender melhor as neces-
sidades dos outros — especialmente as dos 
meus pacientes e da minha equipa — e a valo-
rizar o trabalho coletivo.

Prof issionalmente, esta experiência fez-me 
amadurecer como líder. Aprendi a importân-
cia de uma gestão ef iciente, a otimizar re-
cursos e a tomar decisões estratégicas para 
o crescimento da clínica. Passei também a 
compreender melhor a complexidade do 
setor da saúde e a necessidade de estar em 
constante atualização e inovação.

“Ter uma clínica que carrega o 
meu nome e o legado do meu pai 
é, sem dúvida, uma grande res-
ponsabilidade. Mais do que um 
título, representa um compro-
misso diário com a excelência, 
a ética e a confiança que os pa-
cientes depositam em nós”.

Rua Heróis de França, 796 4450-156 Matosinhos
info@calleclinic.com · www.calleclinic.com

2 2 4 0 2 9 2 9 6   |   9 3 0 4 5 9 6 2 4
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THINK WISE

Laura Alho é psicóloga e criou 
a Think Wise para conseguir 
ajudar o maior número pos-
sível de pessoas. Afirma que 
ainda falta reconhecimento 
às mulheres e ao seu papel 
profissional, mas também que 
continua a faltar fazer mais 
pela saúde mental.

“Investir em saúde mental é um ato de inteligência coletiva”

Sempre quis ser psicóloga? O que a impeliu 
para esta carreira? 
Na verdade, não. Comecei em Línguas e 
acabei em Psicologia. Uma crise existen-
cial fez-me perceber que o denominador 
comum em tudo o que fazia era o contacto 
com o outro e a capacidade fácil de ouvir, 
acolher e transformar. Foi aos 23 anos que 
percebi que queria ser um agente de mu-
dança na sociedade em geral.

Que impacto acredita que as mulheres têm nas 
atividades profissionais que desempenham? 
O impacto é a vários níveis. Não falo apenas de 
competência técnica, mas da forma como mui-
tas mulheres trazem inteligência emocional, em-
patia, atenção ao detalhe e capacidade de cuidar 
e liderar simultaneamente. Somos educadas 
para cuidar do outro, e embora isso nem sem-
pre jogue a nosso favor, no contexto profissional 
pode ser uma mais-valia. As mulheres transfor-

Laura Alho
psicóloga

mam equipas pela forma como gerem relações, 
tempo e tarefas. Também inspiram mudanças e 
constroem ambientes mais humanos.

Teve situações (ou assistiu a elas) em que 
uma mulher tivesse sido tratada de forma 
desigual a qualquer colega homem?  
Infelizmente, sim. Já vi mulheres com ótimas 
ideias serem ignoradas em reuniões, até um 
homem repetir a mesma ideia em voz mais 
firme e ser aplaudido. E já senti na pele a dife-
renciação de salários. Hoje há mais espaço para 
conversar sobre estas desigualdades, mas ainda 
há muito por fazer.

Como lhe parece que o país está a atuar, no sen-
tido de levar a sério doenças do foro mental? 
O sistema público continua sobrecarregado, há 
poucas vagas, poucos psicólogos nos centros de 
saúde, e a psicoterapia continua inacessível para 
muitas famílias em termos financeiros. O reco-
nhecimento existe, mas a atuação prática ainda 
está aquém do necessário, quer pelo Estado, 
quer pelas empresas privadas (e.g., mais vagas 
nos serviços públicos, mais comparticipações).

Que sociedade teríamos se a saúde mental es-
tivesse no topo das preocupações dos gover-
nantes e das empresas?  
Teríamos uma sociedade mais saudável e fun-
cional. Trabalhadores menos exaustos, rela-
ções mais saudáveis, crianças com mais ferra-
mentas para lidar com o que sentem, menos 
violência, menos burnout, mais criatividade. 
Empresas mais humanas. Escolas mais segu-
ras. Famílias mais conectadas e menos solidão.

www.l aura alho.com 
clinical aura alho@gmail .com 
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“As mulheres são visionárias e ótimas a fazer diagnósticos nesta área clínica”

Bárbara Rodrigues sempre carregou o gosto pela área da Saúde, mas também pela área empresa-
rial. Reconhece que já foi alvo de tratamento desigual por ser mulher, mas afirma que é um estigma 
que tem que continuar a ser combatido. Para si, ser mulher não é um fator desfavorável, muito pelo 
contrário. Considera as mulheres perspicazes no diagnóstico e oudazes nos planos de tratamento.

Quando decidiu que queria seguir a carrei-
ra de médica dentista? A Saúde sempre foi a 
área que mais a atraiu? 
A saúde sempre foi uma opção. Mas a área 
empresarial sempre me encantou. Não posso 
dizer que tenha sido o meu foco ser médica 
dentista desde criança, mas sempre tive uma 
queda pela junção da saúde e da gestão em-
presarial. Sempre gostei de trabalhos minu-
ciosos e de estética.

Acredita que, na área da Medicina Dentária, as 
mulheres já fazem a diferença? Em que medida? 
As mulheres fazem MUITA diferença, tanta 
quanto um homem e é aí que nos devemos 
posicionar. Exatamente no mesmo patamar.

Enquanto profissional, já existiram momen-
tos em que sentiu que, por ser mulher, tinha 
recebido um tratamento diferenciado por 
parte dos seus colegas, superiores hierárqui-
cos ou pacientes? 
Eu senti em várias fases da vida, principalmen-

Bárbara Rodrigues
médica dentista e diretora clínica

clinicadoliveira@gmail.com
Rua do Foral nº 111-B, Oliveira do Bairro, Portugal

“Eu senti em várias fases da vida, 
principalmente no início da car-
reira, aliás, até na faculdade se 
sente, aquando do atendimento de 
pacientes. E é lamentável. Existem 
alguns conceitos e abordagens in-
convenientes em relação à figura 
feminina. Mais lamentável ainda 
é continuar a sustentar este es-
tigma. Uma mulher em momento 
algum é inferior a um homem”.

te no início da carreira, aliás, até na faculdade 
se sente, aquando do atendimento de pacien-
tes. Existem alguns conceitos e abordagens 
inconvenientes em relação à figura feminina. 
É lamentável  continuar a sustentar este es-
tigma. Uma mulher em momento algum é 
inferior a um homem. Além disso, somos vi-
sionárias, perspicazes e ótimas de diagnóstico. 
Temos mão fina e delicada na execução.

Continua a apostar na sua formação e apren-
dizagem constante, de forma a estar atualiza-
da numa área em que a evolução é constante, 
como a Medicina Dentária? 
Sem dúvida. Este ano inicio-me na área da for-
mação, enquanto speaker, e acho que é inviável 
nós pararmos de aprender. Estão sempre coisas 
a acontecer, novidades de materiais e métodos. 
A Ciência e a Medicina não param, nós também 
não podemos parar. Parar, no nosso mercado, é 
morrer. Uma das melhores estratégias são equi-
pamentos inovadores, com métodos igualmen-
te inovadores, sem isso não podemos dar res-
posta nem acompanhar o mercado.

Que mensagem deixa às mulheres que estão 
à frente dos seus próprios negócios e sentem 
a pressão de ter de apresentar resultados, en-
quanto ainda desempenham as suas funções 
profissionais nas suas áreas de atividade? 
Enquanto gerente de um negócio, não pode-
mos deixar de valorizar contas, números e ven-
das. E às vezes esta visão é dura, ingrata e cruel 
porque temos uma missão enquanto médicos 
dentistas e o determinante está em concreti-
zar cada consulta de forma a nunca prejudicar 
o doente. Habitualmente, ao fazer um plano 
de tratamento, olho para o utente como um 
familiar (mãe, pai, filho...) e tento enquadrar o 
melhor tratamento que consigo, no sentido de 
sempre melhorar. Ser sempre direta e sincera 
com os meus pacientes fez-me chegar aqui e 
não me arrependo da minha conduta.
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FILIPA BORGES NASCIMENTO

“Faltam políticas mais ajustadas à realidade das mulheres empreendedoras”

A arquiteta Filipa Borges Nascimento não planeou tornar-se numa empreendedo-
ra, mas o sucesso granjeado durante a sua carreira e junto de amigos acabou por 
levá-la a criar um estúdio próprio. Grávida, está agora a preparar a empresa para 
funcionar na sua ausência, de forma a poder desfrutar ao máximo da sua condição 
de mãe. Todavia, esta vivência está também a confrontá-la com a realidade dos pro-
cedimentos legislativos em Portugal e assume que o país não está preparado para 
responder de forma eficaz a uma empresária que passa pela maternidade.

O que a fez avançar para a criação de uma 
empresa própria? Que desafios encontrou no 
caminho do empreendedorismo? 
Nunca tive a intenção de criar uma empresa pró-
pria, aconteceu naturalmente. Comecei a ser soli-
citada para projetos por parte de amigos, até que 
fez sentido apostar na criação de algo meu. Nos 
lugares por onde passei sempre “vesti a camisola” 
como se as empresas fossem minhas, revertendo 
em resultados positivos. Isto ajudou-me a ganhar 
confiança e, aliado à identidade dos projetos que 
desenvolvia e à minha visão da arquitetura e de-
sign de interiores, decidi avançar. Sempre acredi-
tei no poder transformador dos espaços na vida 
das pessoas e quis criar um estúdio onde essa 
filosofia fosse central. Os desafios foram muitos: 
desde as incertezas iniciais, gestão do tempo, 
captação de clientes, a necessidade constante 
de equilibrar o lado criativo com o tipo de clien-
te e com o lado estratégico e financeiro. Este 
caminho tem sido uma montanha russa, com 
muitos momentos difíceis, horas infindáveis 
de dedicação e entrega, mas cada obstáculo 
também tem sido uma oportunidade de cresci-
mento. A própria constituição da minha equipa 
vai ganhando forma de acordo com a visão e 
crescimento da empresa. Vai-se ajustando, re-
finando, por forma a sermos cada vez mais efi-
cientes, sem perder a criatividade e os tempos 
de reflexão. A criatividade precisa de tempo.

Como caracteriza a Filipa Borges Nascimento, 
Arquitetura e Interiores? O que destaca a sua 
empresa das demais? 
A nossa abordagem é profundamente persona-
lizada. Valorizamos o processo colaborativo com 
o cliente e cada projeto é desenvolvido à medida, 
com atenção ao detalhe, funcionalidade e estéti-
ca. Não temos um estilo predefinido que impo-
mos ao cliente. Pelo contrário, as nossas propos-
tas adaptam-se ao cliente, numa dança a dois 
em que o guiamos através do nosso know-how. 
De igual forma, valorizamos o processo criativo. A 
criatividade suporta-se de momentos “uau”, mas 

filipa nascimento
arquiteta
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também necessita de consumo de revistas, idas a 
feiras, pesquisa de novas marcas, visitar fábricas, 
etc. Todo um outro trabalho. Conjugando estes 
aspetos com a empatia do que ouvimos, na sen-
sibilidade com que interpretamos e na coerência 
com que materializamos os espaços, é isto que 
nos caracteriza. É um trabalho emocional, técnico 
e artístico, em partes iguais.

“A nossa abordagem é pro-
fundamente personalizada. 
Valorizamos o processo cola-
borativo com o cliente e cada 
projeto é desenvolvido à me-
dida, com atenção ao detalhe, 
funcionalidade e estética”.

Numa altura em que se encontra prestes a vi-
venciar o momento de ser mãe, como avalia 
este período gestacional, considerando que 
tem também de estar presente para a sua 
equipa e a sua empresa? 
É um período intenso, com uma elevada carga 
de stress. Sinto uma enorme responsabilidade 
para que tudo corra bem com o meu bebé, até 
porque já tive três perdas gestacionais, mas 
também sinto uma enorme responsabilida-
de como líder de uma equipa e de um projeto 
em crescimento e, principalmente, para com 
os meus clientes. Tenho procurado viver este 
momento com equilíbrio, respeitando os meus 
limites e confiando cada vez mais na minha 
equipa. Apesar da gestação estar a ensinar-me 
a delegar com mais consciência e a valorizar 
ainda mais a organização interna, a verdade é 
que o meu plano era passar a fase final deste 
momento tão importante mais afastada da em-
presa, mas isso ainda não aconteceu, o que me 
traz um misto de sentimentos.

Como se organizou para garantir que a sua 
empresa e equipa não ficarão sem orientação 
a partir do momento em que for mãe, sobre-
tudo nos primeiros meses após o nascimento 

do bebé, que são por 
norma exigentes para 
mãe e filho? 
Ainda estou nesse 
processo. Comecei a 
preparar com antece-
dência, criando pro-
cedimentos internos 
claros e promovendo 
uma maior autonomia 
entre os membros da 
equipa. Existe uma es-
trutura montada que 
permite dar continui-
dade ao trabalho com 
qualidade, mesmo na 
minha ausência. Além 
disso, conto com o 
apoio de colaborado-
res-chave em quem 
confio plenamente. 
Este planeamento per-
mite-me estar mais 
tranquila e focada nos 
primeiros tempos da 
maternidade, sem co-
locar em risco o bom 
funcionamento da em-
presa. Ainda assim, ide-
almente a equipa deve-
ria ser reforçada nesta 
fase que se avizinha, o 
que não é possível devi-
do à carga de impostos 
associados, impedin-
do-me de viver uma licença de maternidade 
normal, o que admito que me revolta.

A seu ver, que medidas faltam tomar, por parte 
dos sucessivos governos e do Estado, para ga-
rantir que mulheres que têm empresas em 
pleno funcionamento e vivem a experiência da 
maternidade conseguem conciliar com calma 
e serenidade ambos os papéis da sua vida? 
Faltam políticas mais ajustadas à realidade das 
mulheres empreendedoras. O sistema continua 
muito centrado no modelo tradicional de tra-
balho por conta de outrem. Seria importante 
criar apoios específicos para empresárias-mães, 

como benefícios fiscais, maior flexibilidade nos 
prazos legais e apoios à contratação temporá-
ria durante a ausência por maternidade. Mais 
do que tudo, é preciso que se reconheça que o 
empreendedorismo feminino não deve ser um 
obstáculo à maternidade, nem vice-versa.

Enquanto mulher e profissional, acredita que, 
para as mulheres, a paridade relativamente aos 
colegas homens será alcançada a breve trecho? 
Vejo progressos, mas ainda há um caminho 
significativo a percorrer. A igualdade de opor-
tunidades depende tanto de políticas públicas 
como de mudanças culturais dentro das em-
presas e da sociedade em geral. Acredito que 
é possível alcançar essa paridade, mas será ne-
cessário continuar a promover o diálogo, a visi-
bilidade das mulheres em cargos de liderança e 
o combate a preconceitos subtis que ainda per-
sistem. É uma mudança que leva tempo, mas 
que se constrói todos os dias.
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TASK FORCE CONSULTING

“Empreender não é fácil, mas gosto da liberdade de ação que me proporciona”

Ângela Teixeira sempre foi 
uma pessoa criativa. Em 2005 
criou a sua primeira agên-
cia de comunicação e, mais 
recentemente, surgiu a Task 
Force Consulting, Uma agên-
cia boutique que se dedica a 
relações públicas e assesso-
ria de imprensa, com parce-
rias para as áreas digitais, 
em particular nas áreas 
do Turismo e Hotelaria, de 
norte a sul do país.

Ao longo da sua carreira, teve oportunidade 
de trabalhar com grandes marcas. O que é 
que essa experiência lhe ensinou? 
O que estes 25 anos de profissão me trouxe-
ram foi a atenção ao detalhe. Na época em 
que comecei, não havia redes sociais e comu-
nicava-se com mais detalhe. Ter de comunicar 
obrigatoriamente com jornalistas, trocar com 
eles telefones e emails, permitiu-me ter uma 
relação muito próxima com essa classe, bem 
como com os meus clientes. Isso traz um rigor 
e uma exigência muito grandes.

Como se descreve, enquanto empreendedora? 
Eu não estava de todo satisfeita na empresa 
onde eu estava. Foi, por isso, uma necessida-

Ângela Teixeira
fundadora

de criar o meu posto de trabalho. Fi-lo de uma 
forma intuitiva, sem ser muito planeada ou 
trabalhada e este lado empreendedor pode vir 
disso – de encontrar necessidades no mercado 
que podem vir a ser colmatadas. Eu sou muito 
criativa e tenho muita necessidade de colocar 
as ideias em prática. Este lado empreendedor 
dá-me uma liberdade de ação que eu aprecio.

Como foi o caminho até alcançar este conhe-
cimento e poder agora partilhá-lo? 
Foi um caminho muito intuitivo. E nem sem-
pre estava absolutamente confiante, porque 
ao longo desta jornada tive várias situações 
difíceis. Este foi, portanto, um caminho que foi 
sendo feito sem eu me aperceber, sempre com 

rigor e bastante brio naquilo que faço, indepen-
dentemente de ter muito ou pouco trabalho.

Quando criou este projeto – Task Force Consul-
ting – o que pretendia trazer de novo ao mercado 
da comunicação e das relações públicas? 
A partir da pandemia, a comunicação e o 
marketing digital misturaram-se muito. Houve 
um salto gigante a nível de inovação e de tec-
nologia e eu não tinha esse background. Por 
essa razão, criei esta Task Force para poder tra-
balhar o modelo colaborativo, em que eu, com 
os meus conhecimentos e know-how, trabalha-
ria com pessoas mais jovens e com outras fer-
ramentas que eu não tinha. A Task Force Con-
sulting é uma agência boutique, que trabalha a 
comunicação de proximidade.

Muitas mulheres pretendem, frequentemente, 
iniciar um negócio próprio, mas o medo ou as 
responsabilidades que já possuem não lhes per-
mitem avançar. Que mensagem deixaria a quem 
se encontra nesta situação? 
Quem é empreendedor também tem muitas 
vezes vontade de desistir, mas é preciso ânimo 
para vencer as adversidades e eu tento seguir 
muito essa máxima... Nós não nos podemos dei-
xar limitar pelo medo. Mais cedo ou mais tarde, as 
coisas acabam por dar resultado.
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LINHA CONTEMPORÂNEA 

“A sensibilidade feminina não é vista como força, mas é fundamental para os negócios”

Alexandra Ferreira fundou a Linha Contemporânea há 
cerca de um ano, num desafio pessoal que resultou da 
sua vontade de oferecer aos clientes um conceito de 
design diferenciador. Enquanto empreendedora, as-
sume que sentiu dúvidas antes de iniciar o seu negó-
cio, e admite que a sensibilidade feminina não é, ainda, 
vista como uma força interior de valor.

Portugal é, por um lado, o país da Europa 
onde as mulheres mais mostram vontade de 
empreender e, por outro, apenas 31% delas 
concretiza o seu negócio. Porque lhe parece 
que tal sucede? Como ultrapassar este medo 
de fracassar? 
Acredito que este desfasamento resulta de fato-
res como o medo de falhar, a pressão social para 
“ter tudo sob controlo” e a escassez de referên-
cias femininas no mundo empresarial. Soma-se 
a isso a falta de apoios concretos e de uma rede 
onde as mulheres se sintam seguras para testar 
ideias, errar e aprender.

Tinha o mesmo receio quando iniciou a sua 
empresa? O que a levou a superar as dificul-
dades e avançar? 
Quando decidi lançar o meu próprio negócio, 
também senti receio. Perguntei-me se estaria 
preparada, se o mercado aceitaria uma abor-
dagem diferente ao design de interiores. Mas 
havia algo mais forte: a vontade de criar um pro-
jeto com propósito, onde o design fosse aces-
sível, claro e emocionalmente relevante para as 
pessoas. A clareza veio depois de começar.

Durante o seu percurso, sentiu que o mesmo 
teve mais obstáculos porque estava a ser le-
vado a cabo por uma mulher? 
Ao longo do meu percurso, houve momentos 
em que senti que, por ser mulher, tinha de provar 

Alexandra Ferreira
designer de interiores e founder

mais. A sensibilidade — muitas vezes associada ao 
feminino — nem sempre é valorizada como força. 
Mas acredito que é justamente essa capacidade 
de escuta, empatia e atenção ao detalhe que 
pode transformar um negócio e criar ligações 
mais profundas com os clientes.

Que medidas seriam importantes para assegurar 
a presença de mais mulheres no mercado de tra-
balho, enquanto empreendedoras, a seu ver? 
Para vermos mais mulheres a empreender, é fun-
damental criar estruturas reais de apoio: finan-
ciamento pensado para negócios liderados por 
mulheres, programas de mentoria com quem já 
percorreu o caminho, e uma maior visibilidade 
de modelos femininos de sucesso, que inspirem 
sem romantizar o processo.

Como caracteriza atualmente a sua empresa? 
Que serviços disponibiliza? 
Hoje, a Linha Contemporânea é o reflexo da-
quilo em que acredito: um design de interiores 
mais próximo, digital, transparente. Através dos 
nossos serviços online e presenciais, ajudamos 
pessoas a tomar decisões com confiança, quer 
estejam a construir casa ou a renovar uma divisão. 
O nosso Dashboard de Projeto permite ao clien-
te acompanhar todo o processo, de forma clara, 
100% visual e online. Queremos que as pessoas 
tomem decisões com confiança, sem surpresas.

Que mensagem gostaria de deixar às mulheres 
que estão agora a iniciar a sua carreira e a pon-
derar seriamente iniciar um negócio próprio? 
A todas as mulheres que estão agora a ponde-
rar começar: avancem, mesmo com medo. Ro-

“Ao longo do meu percurso, houve 
momentos em que senti que, por ser 
mulher, tinha de provar mais”.

deiem-se de pessoas que acreditem no vosso 
valor, aceitem que o percurso não será linear e 
lembrem-se de que ninguém constrói um le-
gado sem dar o primeiro passo. Empreender é, 
acima de tudo, um ato de coragem e visão. E o 
mundo precisa de mais projetos com alma — 
como os que nascem do coração de uma mulher.
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REGAIN

“Criar o nosso negócio exige coragem, visão e persistência”

Adriana Moura tem 45 anos, é licenciada em Educação Física e especializada em gestão 
de clubes. Além disso, é treinadora, gestora e empreendedora. A sua experiência de 22 
anos levou-a a cofundar a Regain, um espaço onde o objetivo é conseguir que a pessoa 
volte ao seu melhor física e psicologicamente.

O que a levou a abrir a Regain? 
A ideia de criar a Regain, para além de ser um 
sonho antigo de um projeto na área, surgiu de 
uma lacuna identificada no mercado. Quería-
mos oferecer algo diferente, um espaço privi-
legiado onde pudéssemos encontrar diversas 
especialidades clínicas a funcionar em conjunto 
e de forma integrada com a componente des-
portiva, aliando, atividade física e saúde.

Ao longo do seu percurso profissional regis-
tou momentos em que se sentiu tratada de 
forma diferente por clientes ou colegas de 
profissão, por ser mulher? 
No início da minha vida profissional, enquan-
to professora de Educação Física e instrutora 
fitness, trabalhei e convivi com bastantes cole-
gas do sexo masculino e isso nunca foi um pro-
blema. Quando comecei a abraçar projetos na 
área da coordenação, direção e mesmo gestão 
de clubes, sei que por vezes houve situações 

Adriana Moura
cofounder

em que em algum momento duvidaram das 
minhas competências, mas graças ao meu tra-
balho e dedicação, nunca passaram de dúvidas 
que rapidamente desapareciam!

Relativamente à Regain, que serviços apre-
senta a quem vos procura? 
Prestamos serviços nas áreas da fisioterapia, 
osteopatia, nutrição, acupuntura, psicologia e 
psicopedagogia, massagens, naturopatia, pi-
lates, treino personalizado e treino orientado. 
Com um conceito diferenciado do mercado 
tradicional e uma intervenção multidisciplinar, 
mais completa, individualizada e personalizada, 
apta a funcionar de forma integrada. Aqui tra-
balhamos todos em sinergia, com as diferentes 
especialidades a desenvolverem um trabalho 
conjunto por forma a garantir melhores resulta-
dos e mais céleres. Neste momento decidimos 
apostar no desenvolvimento de um projeto na 
área da doença oncológica, com o pilates on-
cológico. A iniciativa surgiu para responder aos 
pedidos de pessoas diagnosticadas com cancro, 
que sentiam a falta de um conceito especializa-
do. Trabalhamos com pessoas em tratamento 
ou que já tenham ultrapassado a doença, com 
aulas adaptadas a cada necessidade e com foco 
na recuperação e mitigação dos efeitos nega-
tivos causados pelos tratamentos oncológicos 
(perda de força muscular, fadiga, entre outros). 
Além da vertente física, está incluída uma com-
ponente social pela partilha de experiências.

Acredita que atualmente a população já valo-
riza mais a sua saúde física e, por isso recorre 
com maior frequência ao vosso apoio? 
Sim, felizmente a mentalidade tem vindo a 
mudar substancialmente em Portugal ao longo 
dos últimos anos. Aquilo que há tempos atrás 
era uma mera procura de serviços com um 
objetivo unicamente estético e sazonal, neste 
momento as pessoas mostram mais interesse 

Rua luís Tavares 15 – Porto Salvo

geral@regainweb.pt | 934 179 030

instagram: regain_backtoyourbest
“To inspire people, 
don’t show them your 
super powers, show 
them theirs”

e preocupação com a sua saúde e longevidade, 
e, isso inevitavelmente está totalmente ligado à 
atividade física.

“A oportunidade de podermos ajudar 
o maior número de pessoas a serem 
saudáveis e ganhar mais e melhor 
qualidade de vida foi o passo funda-
mental na criação e desenvolvimento 
deste projeto”.

Que conselho dá a quem está atualmente a ini-
ciar a sua carreira? O que diria às mulheres que 
querem avançar para o seu espaço próprio? 
Primeiramente, que acreditem no seu valor e con-
fiem nas suas capacidades. A saúde é uma área 
exigente, mas também profundamente huma-
na, e há um enorme poder na empatia, na es-
cuta ativa e na dedicação que muitas mulheres 
trazem consigo. Criar o nosso próprio negócio 
exige coragem, visão e persistência; vamos sentir 
dúvidas, receios, mas o mais importante é acredi-
tarmos! O nosso lugar já nos pertence porque 
assim o conquistámos, e, não precisamos de 
aprovações externas. Procurem apoio, liguem-
-se a outras mulheres na área, formem redes de 
confiança e não tenham medo de falhar; cada 
queda é uma aula de como crescer mais forte.

Acredita que a direção de uma clínica levada a 
cabo por uma mulher pode ser diferenciada? 
Não, no meu entender não é o facto de sermos 
mulheres ou homens que nos torna mais ou 
melhores profissionais. É a nossa capacidade de 
trabalho, dedicação e o gosto pelo que fazemos 
e pelo nosso dever, que nos diferencia. E é nesse 
sentido que nos tornamos melhores mulheres, 
homens, melhores líderes. É isso que nos dis-
tingue no mercado de trabalho e que torna os 
nossos projetos diferentes e especiais.
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“Conjugo paixão, dedicação e proximidade na minha liderança”

Cátia Velez é a fundadora do 
100% FitClub, ginásios que, 
para muitos, são como uma 
segunda casa. O crescimen-
to tem sido muito apoiado 
na escuta ativa dos sócios, 
na formação das equipas e 
no compromisso com a saúde 
que o 100% FitClub assume. 

Este ano a abertura do primeiro clube do 
grupo 100% FitClub completa 15 anos. Como 
tem sido esta caminhada, para fazer crescer 
a marca e posicioná-la no mercado? 
Quando abrimos o primeiro clube, em 2010, co-
meçámos num espaço pequeno. A pandemia 
foi um dos maiores testes à nossa resiliência. 
Tivemos de fechar portas, reinventar o serviço 
com aulas online, aluguer de material, adaptar 
horários e garantir a segurança de todos quan-
do reabrimos. E como desafio último, após mu-
dança de instalações estoica após pandemia, 
um dos fundadores e companheiro de vida fa-
leceu.  Acima de tudo, sou uma história de resili-
ência, paixão e dedicação.  Tivemos de lidar com 
desafios financeiros, a gestão de um espaço pe-
queno e a necessidade de fazer crescer a equi-
pa sem perder a proximidade com os sócios.

Eu pessoalmente mantive outro trabalho das 8 
as 17h. Houve alturas em que o crescimento pare-
cia lento e as dúvidas surgiam, mas a paixão pelo 
que fazíamos e o feedback positivo dos primeiros 
membros foram fundamentais para nos man-
termos motivados. Outro desafio constante tem 
sido a necessidade de inovar e diferenciar-nos 
num setor cada vez mais competitivo. Apos-
támos muito na formação dos nossos instru-
tores, em diversificar as aulas e em criar um 
ambiente verdadeiramente familiar. Ouvimos 
os nossos sócios, adaptámos horários, investi-
mos em equipamentos e até em práticas sus-
tentáveis, como a utilização de energia solar.

Como se descreve enquanto líder? 
Como uma líder inspiradora, resiliente e muito 
próxima da sua equipa e dos seus sócios. Lidero 
pelo exemplo, estando sempre presente no dia a 
dia e dando aulas; sou resiliente e tenho capaci-
dade de superação; sou próxima e empática, va-
lorizando o lado humano da equipa e dos sócios; 
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estou sempre à procura de melhorar; e consegui 
transformar um sonho num projeto sólido, com 
impacto real na vida das pessoas. No fundo, sou 
uma líder que conjuga paixão, dedicação, proxi-
midade e visão estratégica.

Acredita que a gestão do projeto tem muita 
influência na forma como os sócios o veem e 
na forma como o mercado, na sua globalida-
de, aceita o negócio e o faz crescer?
A gestão do projeto é fundamental para a per-
ceção dos sócios e para o posicionamento do 
100%FITCLUB no mercado. A forma como se 
lidera e gerimos o clube reflete-se diretamen-
te na experiência dos membros e na reputa-
ção da marca. Quando existe uma gestão pró-
xima, transparente e orientada para as pessoas, 
os sócios sentem-se valorizados, reconhecem o 

compromisso com a qualidade e, naturalmen-
te, tornam-se embaixadores do clube.

Esta era uma função que se via a desempe-
nhar? O que mudou, em si, desde que assu-
miu a liderança do 100% FitClub? 
Nunca pensei em ser gestora, o meu sonho era 
ser investigadora na área cientifica, mas há 18 
anos pouco futuro havia. Ao longo destes 18 
anos, outra paixão surgiu – o fitness. E desde 
que fundámos a marca, muito mudei e evoluí 
enquanto líder e pessoa. Tornei-me mais resi-
liente, ganhei segurança para tomar decisões 
rápidas e assertivas, desenvolvi visão estratégi-
ca, e estou sempre pronta para aprender mais, 
adaptar-me e evoluir. A liderança trouxe-me 
um sentimento de orgulho pelo caminho per-
corrido e pela comunidade que construí.

Cátia Velez
fundadora e diretora

“A forma como se lidera
e gerimos o clube reflete-se

diretamente na experiência dos 
membros e na reputação

da marca”.

Mulheres empreendedoras na europa: casos de sucesso
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ansiedade e desconfiança: o legado psicológico 
da instabilidade económica

Por detrás dos gráficos, dos índices e das previsões macro-
económicas, existe um outro saldo que raramente ocupa 
as manchetes: o estado psicológico de uma população 
submetida a ciclos sucessivos de instabilidade. A lingua-
gem técnica aborda recessões, ajustes, estagnações... Con-
tudo, o vocabulário mundano é outro: medo, exaustão, im-
potência. A instabilidade económica não consiste numa 
abstração. É uma experiência emocional coletiva, que se 
entranha silenciosamente na vida das pessoas e deixa 
marcas profundas no tecido social- marcas que permane-
cem ocultas, mas que se sentem a cada decisão adiada, a 
cada noite mal dormida, a cada futuro que se torna incerto.
Por sua vez, a ansiedade é o primeiro sintoma- e, talvez, 
o mais disseminado. Não se trata apenas de uma rea-
ção momentânea à incerteza, porém de uma condição 
permanente, uma vigilância constante perante ame-
aças difusas e incontroláveis. Os cidadãos vivem num 
estado de sobrevivência mental - uma atenção contínua 
que impede o descanso, a concentração, o planeamento. 
Quando os preços oscilam sem aviso, quando o emprego 
é precário ou intermitente, e quando o esforço de uma 
vida não basta para garantir a estabilidade mínima, a an-
siedade deixa de ser um episódio. Torna-se numa paisa-
gem interior, acompanhando cada gesto quotidiano. 

Até as decisões mais simples - como comprar alimentos, 
marcar férias ou ter filhos- passam a ser atravessadas pela 
dúvida e pelo receio do que poderá falhar. Este tipo de so-
frimento psicológico não escolhe classes sociais, embora 

atinja com maior brutalidade os que já viviam com menos recursos. A classe média, 
tradicionalmente vista como um amortecedor das tensões sociais, também tem 
sentido o peso da incerteza. A perda do poder de compra, o endividamento, a difi-
culdade em assegurar a educação dos filhos ou o acesso à habitação própria con-
tribuem para uma sensação crescente de impotência. É como se o pacto social 
tivesse sido desrespeitado- como se o esforço já não bastasse. Muitos sentem 
que fazem tudo “como deve ser” e, ainda assim, afundam-se em insegurança. 
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Com o tempo, essa ansiedade dá lugar à desconfiança. A conf iança social- que 
sustenta o funcionamento das instituições democráticas- começa a corroer-se. 
As promessas políticas soam como um eco longínquo. As decisões dos governos 
são vistas como tecnocráticas, distantes da realidade vivida. Multiplicam-se os sen-
timentos de abandono e invisibilidade.

A ideia de que “ninguém olha por nós” torna-se uma verdade emocional partilhada. 
E quando essa perceção se generaliza, o risco não é apenas de alienação política, mas 
de rutura social. Instala-se uma espécie de cinismo defensivo, em que cada cidadão 
se refugia na descrença, desacreditando não apenas nos líderes, mas também na 
própria possibilidade de mudança. A história demonstra o facto de as sociedades que 
atravessam longos períodos de instabilidade económica e degradação da qualidade 
de vida tornam-se férteis para a radicalização. O populismo cresce na mesma pro-
porção em que a confiança institucional diminui. E o ressentimento instala-se como 
uma lente através da qual tudo passa a ser interpretado, desde os acontecimentos 
políticos até às relações interpessoais. Este é o terreno mais fértil para o “nós contra 
eles”, onde a complexidade é reduzida a slogans e onde o medo é instrumentalizado 
a benefício de projetos autoritários. A desconfiança não se limita à esfera política. 
Alastra-se ao quotidiano, às relações pessoais, ao olhar sobre o outro. Torna-se mais 
complexo confiar em alguém num contexto onde todos lutam por si. As redes de 
solidariedade enfraquecem. A coesão social, por vezes já frágil, rompe-se silenciosa-
mente. O isolamento cresce, não apenas físico, mas sobretudo emocional. O medo 
de cair, sem ninguém por perto para amparar, gera uma sociedade mais defensiva, 
menos capaz de empatia. E nesse retraimento coletivo, perde-se também a capaci-
dade de imaginar um futuro partilhado. Perante este cenário, é urgente ampliar a 
conceção de “estabilidade”. Não basta estabilizar os mercados ou equilibrar as contas 
públicas. A verdadeira estabilidade é a que permite às pessoas viver com dignidade, 
sem medo do dia seguinte. É a que permite planear, sonhar, confiar. A estabilidade 
económica deve ser também psicológica, relacional, comunitária.

Tem de se traduzir numa sensação concreta de segurança, acessível a todos e não 
apenas a uma minoria privilegiada. É fundamental que o debate público integre 
esta dimensão humana da crise. Continuar a tratar a saúde mental como um 
tema lateral é ignorar a profundidade do problema. Os serviços de saúde mental 
não podem ser apenas uma opção para quem tem recursos ou tempo para pro-
curar ajuda. Têm de estar no centro das políticas públicas, articulados com a edu-
cação, a habitação, o emprego e a proteção social. Só assim se poderá oferecer um 
chão firme àqueles que vivem num constante abismo emocional. A construção 
de um futuro coletivo mais sólido exige mais do que reformas estruturais: exige 
sensibilidade. Um Estado verdadeiramente moderno não é apenas eficiente, é, 
do mesmo modo, empático. Reconhece que o desenvolvimento humano é feito 
de condições materiais e emocionais e que nenhuma sociedade pode prosperar 
se os seus membros vivem num estado constante de inquietação e desconfian-
ça. No fim, o verdadeiro legado de uma crise mede-se não só pela sua duração, 
como pelas cicatrizes que deixa. Caso não exista a capacidade de cuidar das feri-
das emocionais provocadas por anos de instabilidade económica, corre-se o risco 
de herdar, por gerações, um legado invisível, mas profundamente paralisante: o 
de uma sociedade cansada de esperar- e já sem forças para acreditar.

www.institutododesenvolvimento.pt
geral@institutododesenvolvimento.pt
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CASAPARASI

Sandra Lopes é consultora imobiliária e diretora de uma agência de mediação imobiliária 
– a CasaParaSi. Acredita que a grande presença feminina nesta área de atividade se deve à 
flexibilidade de horários, mas reclama ainda alguma atenção para as mulheres que são 
mães e profissionais e cuja rede de apoio é inexistente. Para esta profissional, só quando 
se parar de fazer distinção entre mulheres e homens e se tratar o ser humano por igual 
se alcança a prometida paridade entre os géneros.

“Ainda falta apoio para as profissionais e mães que não têm rede de apoio”

Que análise faz à presença das mulheres nesta 
atividade profissional? 
Uma presença positiva, como qualquer outra 
presença onde se encontre uma mulher. As 
duas forças são necessárias, as duas forças 
criam equilíbrio, levando em consideração as 
suas diferenças.

O que traz a mulher a esta atividade? Que ca-
racterísticas se evidenciam, na forma como 
mulheres e homens se distinguem nas suas 

formas de fechar negócios? 
O que traz a mulher a esta atividade é o trabalho 
em sociedade, a necessidade da atividade eco-
nómica. Talvez o facto de ser uma atividade mais 
liberal em termos de horários, o que por vezes 
acarreta mais horas de trabalho, mas possibilita 
coordenar com outros afazeres. A mulher distin-
gue-se pela sua sensibilidade, em relação à análi-
se de situações, na gestão de pessoas e emoções, 
que são, no fundo, a base deste negócio.

Que medidas deve, a seu ver, a Europa tomar, 

e Portugal por inerência, para apoiar e pro-
mover o empreendedorismo feminino? 
Continuamos a viver numa sociedade maiorita-
riamente masculina. Exemplo prático: uma mu-
lher que viva sozinha com um ou mais filhos, tra-
balhe fora de casa, tem de trabalhar o dobro, ou 
mais para que a sua vida diária tenha “saldo po-
sitivo”, entre “fraldas e tachos” passando pela pa-
pelada e relações humanas necessárias às fun-
ções profissionais. Não pretendo que a mulher 
seja beneficiada, mas em termos sociais, empre-
sariais, deve haver mais bom senso na facilidade 
horária da mulher que se encontra nestes casos.

Enquanto mulher, que desafios sente (ou já vi-
venciou) que podem ter sucedido em virtude 
de ser mulher? 
Talvez mais na minha anterior profissão de 
jornalismo. Na mediação imobiliária também 
já vivenciei momentos tristes, em que per-
cebo que, pelo facto de ser mulher, do outro 
lado está um homem e a dificuldade de lidar 
com o meu diálogo ou presença é notória. A 
pior terá sido com um cliente que, devido às 
suas crenças religiosas, não levantava a cabeça 
para olhar para mim.

Como acredita que as gerações mais jovens de 
mulheres veem e lidam com este desequilíbrio 
ainda existente no mercado? 
Parece absurdo que, em 2025, numa sociedade 
chamada moderna, continuemos a discutir, a 
conversar, sobre a necessidade de lutar pelos 
direitos de Ser Mulher. Embora, na sociedade 
em que vivemos, com algumas exceções, a 
“luta” tenha de continuar. Sinceramente, este 
desequilíbrio não me parece que seja extinto, 
mas que seja menor. Acredito que as gera-
ções mais jovens se irão deparar com outro 
tipo de diferenças.

sandra lopes
consultora e empresária de mediação imobiliária

geral@casaparasi.com www.casaparasi.com
Licença AMI 11800

“Parece absurdo 
que, em 2025, numa 
sociedade chamada 
moderna, continue-

mos a discutir sobre 
a necessidade de 

lutar pelos direitos 
de Ser Mulher”.

Mais do que uma barbearia

Faz scan
Braga Coimbra Colombo Évora

Leiria Loures Sintra Cascais

As barbearias Cortes de Lisboa 
nasceram com a ambição de reinventar 
o conceito de barbearia tradicional, 
acrescentando valor à experiência
masculina através do requinte, da
exclusividade e da inovação.

Mais do que um simples corte de 
cabelo, proporcionamos uma 
experiência que cuida da tua imagem,
do teu bem-estar e, acima de tudo, do 
teu visual como uma verdadeira 
oportunidade. Porque entendemos que 
estar bem é também abrir portas, criar 
conexões e gerar possibilidades.
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