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EDITORIAL

A VALOR MAGAZINE CELEBRA CINCO ANOS!

NESTE PERIODO, O MUNDO MUDOU, ATRAVESSOU UMA CRISE PANDEMICA, SUCEDERAM-SE CRISES
E RECUPERAQ@ES ECONOMICAS, E O PAIS VIVENCIOU TUDO ISTO, ADAPTOU-SE, E EVOLUIU. ASSIM
TAMBEM ACONTECEU COM A VALOR MAGAZINE. HA CINCO ANOS A TRAZER-LHE HISTORIAS COM
SIGNIFICADO, DE EMPRESAS E PESSOAS QUE LUTAM DIARIAMENTE PELOS SEUS OBJETIVOS E QUE
QUEREM CHEGAR MAIS LONGE, SEMPRE NOS PAUTAMOS PELA ADAPTABILIDADE E RENOVAQ&O. AO
COMEMORAR CINCO ANOS DE EXISTENCIA, O PROJETO RENOVA-SE.

UM NOVO LAYOUT, QUE PRETENDE RENOVAR E REFORCAR A IDENTIDADE DA VALOR MAGAZINE,
OFERECENDO AO LEITOR UMA MAIOR SIMPLICIDADE VISUAL E LEITURA FACIL DOS ARTIGOS. UMA
NOVA IDENTIDADE VISUAL QUE PERMITIRA UMA IDENTIFICA(;/&O CLARA E SIMPLES DA SUA REVIS-
TA! QUEREMOS CONTINUAR A ACOMPANHA-LO! QUEREMOS CONTINUAR A PARTILHAR CONSIGO
OPINIOES, ENTREVISTAS E INFORMA(}AO QUE CONGREGUE ATUALIDADE E VALOR — O VALOR DAS
HISTORIAS E DAS PESSOAS QUE AS CONTAM. ESTA EDI(;»&O TEM COMO DESTAQUE O TEMA “EUROPA!
QUE FUTURO?”. A VALOR MAGAZINE FALOU COM DIVERSAS PERSONALIDADES QUE SE DESTACAM
EM PORTUGAL E NA UNIAO EUROPEIA PELA SUA RELAQ&O E CONHECIMENTO SOBRE ESTA COMU-
NIDADE DE PAISES QUE ENCONTRA, AGORA, DESAFIOS MUITO PARTICULARES NO SEU CAMINHO
PARA O FUTURO. COMO LIDARA COM ELES? ENTRE AS OPINIOES OUVIDAS ESTAO AS DA REPRE-
SENTANTE DA COMISSAO EUROPEIA EM PORTUGAL, SOFIA MOREIRA DE SOUSA E DA SECRETARIA
DE ESTADO DOS ASSUNTOS EUROPEUS, INES DOMINGOS. A VALOR MAGAZINE ASSINALA TAMBEM O
DIA MUNDIAL DA SAUDE MENTAL, E VOLTA A DAR DESTAQUE AS MULHERES, EMPREENDEDORAS E

FUNDADORAS DO SEU PROPRIO NEGOCIO.

CONTINUE A ACOMPANHAR-NOS NESTA CAMINHADA! QUEREMOS CONTINUAR CONSIGO,

SEMPRE, LADO A LADO, A PARTILHAR HISTORIAS COM VALOR!

JERENCIA DETENTORA
ANDAR, FRENTE

ENTIMEN
ATUTO-EDITOR
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VECTOR ESTRATEGICO: HA 18 ANOS A DAR VALOR AOS TERRITORIOS

QUANDO A VECTOR ESTRATEGICO (VE) FOI CRIADA HA 18 ANOS, ERA UMA EMPRESA DE CONSULTORIA DE
CARIZ MAIS REGIONAL, LIGADA AO NORTE DO PAIS. PASSADOS ESTES ANOS, E APOS A ENGENHEIRA DULCE
ANDREIA GOMES (D.G.) TER ASSUMIDO A ADMINISTRA(;AO, A EMPRESA ADOTOU O COMPROMISSO DE “LIDE-
RAR UMA MUDANCA NO PARADIGMA DA CONSULTORIA TRADICIONAL!". ASSIM, E GRACAS A VISAO DA SUA
ADMINISTRADORA, A VE E ATUALMENTE UMA ENTIDADE PRESENTE EM TODAS AS REGIOES DO PAIS, QUER
SEJA EM PORTUGAL CONTINENTAL OU NA REGIAO AUTONOMA DA MADEIRA E NA REGIAO AUTONOMA DOS
ACORES. NESTE CAMINHO, TEM SIDO ACOMPANHADA PELA DIRETORA-GERAL, A ARQUITETA FILIPA MACEDO
GOMES (F.G.), E POR UMA EQUIPA COESA, MULTIDISCIPLINAR E DE EXCELENCIA TECNICA.

A Vector Estratégico esta de parabéns! Nes-
tes 18 anos de atividade, o que destacam?

Somos uma empresa soélida no mercado
da consultoria, porgue temos uma atengao
constante no que respeita a melhoria e
evolucao continua dos servicos prestados.
De facto, os nossos valores — Rigor, Ino-
vagao, Diferenciacdo e Proximidade - sdo
elementos-chave tanto no planeamento e
desenvolvimento dos projetos como na re-
lacdo com os/as nossos/as clientes.

Sempre com o mote “as pessoas primeiro”,
€ nossa estratégia e foco continuarmos a
contribuir para a inovagao e sustentabili-
dade dos territorios e das instituicdes.

Referem “as pessoas primeiro”, conside-
ram as competéncias pessoais importan-
tes para o negécio?

As competéncias pessoais de cada ele-
mento, desde a lideranga a equipa, sao
fundamentais, alids na empresa, as pesso-
as estdao sempre em primeiro lugar. Estas
valéncias trazem diferenciagao e proximi-
dade, o que tem sido uma mais-valia no
desenvolvimento do negdcio.

Mencionam as competéncias pessoais da
liderangca. Consideram uma vantagem ou
inconveniente ser mulher como lider de
uma empresa?

D.G. - Nao analisamos o negdécio e o seu
crescimento na base de “ser mulher”, ape-
nas apresentamos projetos inovadores, dife-
renciadores e com uma equipa vencedora.
Essa € a nossa melhor resposta as diferen-
cas no mercado ao nivel do género.

Contudo, “ser mulher” com uma visdo
empreendedora e disruptiva face a al-

guns padrdes instituidos de “lideranca
masculina”, nem sempre foi um percur-
so facil. E ai sim, foram as competéncias
pessoais e técnicas que me ajudaram a
trilhar este caminho e chegar ao cargo
onde hoje me encontro.

“ESTAMOS CONSCIENTES QUE AS PESSOAS E OS
TERRITORIOS ESTAO EM CONSTANTE TRANSFORMA-
GAO E QUE, POR ISSO, E NECESSARIO CONTINUAR A
TRANSFORMAR IDEIAS EM PROJETOS INOVADORES,
QUE APORTEM BENEFICIOS AOS TERRITORIOS E A
QUEM NELES HABITA OU TRABALHA".

Querem partilhar que preocupagdes tém
mantido com os recursos humanos?

F.G. - O principal foco tem sido garantir
as melhores medidas de conciliacdo da
vida pessoal, familiar e profissional dos/as
colaboradores/as. Para tal, existe a preo-
cupacao de planeamento de uma carreira
estavel, que engloba nao sé a formacao
e possibilidade de crescimento individu-
al, mas também o fomento de momentos
coletivos de lazer e bem-estar.

De referir também que, em 2024, foi imple-
mentada a semana de 4 dias de trabalho,
de dois em dois meses, e a cada colabora-
dor/a foi ainda concedido o dia de aniver-
sario como um dia para proveito proprio.

A VE desenvolve os seus servigos em duas
areas de intervencgao: Territério e Ambien-
te e Economia e Coeséo Social. Sendo duas
areas tdo importantes, o que destacam no
desenvolvimento destes servicos?

F.C.- Em cada projeto desenvolvido procura-

mos agregar valor aos territorios, seja através
do conhecimento efetivo das especificida-

des de cada local, seja no desenvolvimento
técnico ou da promocdo de metodologias
participativas com os/as clientes e com
os/as diferentes agentes do territorio.

Tentamos sempre, também, integrar uma
visdo holistica em cada projeto indepen-
dentemente da 4area de intervencéao,
dado que as pessoas ndo se podem dis-
sociar dos lugares e vice-versa, sendo
cada vez mais importante valorizar a au-
tenticidade e a capacidade de regenerar
quer o territdério quer as ligacdes do ser
humano a natureza, pois s6 assim se pode-
rao ter regides sustentaveis e coesas.

Em ambas as areas de intervencédo, a VE
desenvolve Planos Estratégicos. Considera
que a estratégia deveria... ?

O planeamento e pensamento estraté-
gico seja do territério ou de um projeto
especifico, € fundamental em qualquer
servico desenvolvido pela VE. Contudo, e
considerando a importancia de trazer di-
namicas e agdes especificas para os ter-
ritérios, os Planos desenvolvidos pela VE
aliam sempre a estratégia a operacionali-
zacgdo, procurando a sustentabilidade de
uma forma integrada.

Por outro lado, a nossa estratégia implica a
ndo massificagcdo de tematicas e projetos
em territérios de proximidade e por isso,
somos distintos no mercado a este nivel!

Os Fundos Estruturais e de Investimento
destacam-se como uma prioridade na inter-
venc¢ao da VE?

F.G. - Desde a sua génese que a VE acom-
panha diferentes entidades no desenvol-
vimento dos seus projetos através de fi-
nanciamento comunitario. Tendo ini
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ciado com o QREN 2007-2013, seguin-
do a sua atividade com o Portugal 2020
(2014-2020) e agora tanto com o Plano
de Recuperacdo e Resiliéncia, como com
o Portugal 2030 (2021-2027), temos aju-
dado as entidades a colmatar necessida-
des efetivas dos territérios, de uma forma
transversal, seja na componente ambien-
tal (abastecimento, saneamento, residu-
os, eficiéncia energética, agricultura e
florestas), como na regeneragao urbana,
habitacdo, equipamentos sociais, comu-
nidades desfavorecidas, competitividade
empresarial e empreendedorismo.

Como definem o vosso percurso até ao dia
de hoje?

D.G. - Tem sido um caminhar visionario,
nem sempre facil, feito de passos consis-
tentes e de pessoas (clientes e colabora-
dores/as) que nos acompanham ao longo
dos anos, porgue se reveem Nos NOssos
valores e na nossa forma de trabalhar.

E por isso mesmo, a transparéncia, a ho-
nestidade e o rigor técnico sobrepdéem-se a
qgualguer interesse externo, que possa des-
virtuar o nosso propaosito.

Agora que atingiram a maioridade,
como se pretendem posicionar nos proé-
ximos anos?

Pretendemos continuar a fazer a diferenca
na forma como a empresa se relaciona com
os/as clientes, para que estes/as nos vejam e
sintam como uma consultora em que podem
confiar e que podem recomendar.

Mas acima de tudo, estamos conscientes
que as pessoas e os territdrios estao em
constante transformacao e que, por isso,
€& necessario continuar a converter ideias
em projetos inovadores, que aportem bene-
ficios aos territérios e a quem neles habita
ou trabalha. Por isso, a partir de 2025 iremos
atuar em duas novas areas de negodcio e
em dois novos projetos internacionais.
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“A BOA ARQUITETURA PRECISA DE TEMPO PARA SE DESENVOLVER”

A NONARQUITETURA NASCEU EM 2012, PELA MAO DO ARQUITETO JOAO PAULO VIEIRA. NO DESENVOLVIMENTO DOS
SEUS PROJETOS, PROCURA SEMPRE ASSEGURAR QUE OS MATERIAIS QUE UTILIZA SAO SUSTENTAVEIS E TEM PRE-
FERENCIA POR MATERIAIS SIMPLES, NATURAIS E SEM ENCOBRIMENTOS, POIS REALCA A BELEZA QUE LHE E INTRIN-
SECA. QUANDO ATUA NA MAE NATUREZA A LUZ NATURAL ASSUME O PAPEL PRINCIPAL, PELA IMPORTANCIA QUE O
ARQUITETO DA A RELAGAO ENTRE LUZ E SOMBRA.

Joao Paulo Vieira nao tinha qualquer relacao fa-
miliar ou de amizade com arquitetos, nem era
particularmente interessado pela Arquitetura.
Escolheu seguir Artes, no secundario, por sentir
um apego pela pintura e escultura, até que um
professor do ensino secundario lancou um de-
safio a turma — construir uma maquete de uma
cidade, numa escala que ocupasse o espaco de
uma sala de aulas, com edificios que chegavam
a um metro de altura. O estudante de Artes,
aficionado por desporto, gostou muito de fazer
o trabalho, o que acabou por leva-lo a escolher
apenas o curso de Arquitetura aquando da can-
didatura ao Ensino Superior, tendo conseguido
acesso direto a Universidade do Porto.

O Homem e o Arquiteto

Concluidos os estudos na faculdade, o arqui-
teto Jodo Paulo Vieira comecou como estagi-
ario, no gabinete do arquiteto Pedro Moreno
(1998-2000), passou pelo gabinete do arquiteto
Manuel Ventura (2000-2001), ja enquanto profis-
sional, mas foi no gabinete do arquiteto Gines-
tal Machado — APEL — que mais tempo trabalhou
(2001 - 2012): “Ele permitia-nos ser criativos, mas era
bastante exigente e nunca se contentava com a pri-
meira ideia. Quando pensavamos que a solucao
encontrada era a melhor, tinhamos o seu risco a
“deitar tudo abaixo” e obrigar a procurar nova solu-
cao. Dava-nos outra visdo e liberdade para conce-
ber um projeto, mas sempre a custa de muito tra-
balho e isso, para um arquiteto em aprendizagem,
era estimulante e desafiante e foi determinante
para a minha disciplina arquitetural”.

v *TAVARES STUDIO

Joao Paulo Vieira considera importantissimo
haver disciplina na Arquitetura, porque acredi-
ta que a criatividade é uma capacidade inata,
mas que tem de ser trabalhada todos os dias.

“NA ARQUITETURA, NAO PODEMOS DAR COMO
ADQUIRIDA A NOSSA CRIATIVIDADE, TEMOS DE A
TRABALHAR TODOS OS DIAS".

No entanto, em 2012, a crise econdmico-finan-
ceira nacional e as dificuldades que algumas
empresas viveram obrigaram a APEL a dispen-
sar alguns arquitetos, entre os quais Joao Paulo
Vieira. Isso foi, todavia, uma oportunidade para a
criacdo da Nonarquitetura: “O despedimento foi
uma alavanca dolorosa, pois gostava do que fazia
na APEL, mas temos de passar por momentos
dificeis para iniciar o nosso caminho e tudo co-
megou NnuMm quarto, com um estirador como
mesa de trabalho. Ainda o conservo comigo. O
meu primeiro cliente surgiu nao diretamente,
mas por contactos. Foi assim que conheci Fran-
cisco Pereira, a pessoa que mais contribuiu para
o crescimento da Nonarquitetura, o qual acabou
por me apresentar o meu primeiro cliente, e a
guem estarei sempre grato”. O primeiro pro-
jeto de raiz, desenvolvido em nome préprio
foi a Casa do Lago. E é especial até hoje, por-
que Ihe tocou no coragdo: “Esta obra — a sua
forma - nasce de uma pré-existéncia e depois
é um didlogo com o rio e com a paisagem.
E algo tdo simples como trés paredes com-
pletamente opacas e brancas e uma parede
totalmente envidragada voltada ao rio Douro,

sob uma cobertura em soletos de arddsia.
Este projeto fez-me perceber que a Arquite-
tura tem de ser participativa, no sentido de
ouvir todos os intervenientes, onde realgco o
didlogo com o cliente, Nuno Andrade e Clau-
dia Amaral, que contribuiram para a constan-
te procura da obra perfeita; temos de estar
atentos a sua evolucao e a obra € o palco de
todas as emocodes. Hoje ja temos ferramen-
tas que nos ajudam na visdo global da obra
ainda antes dela nascer, como seja o BIM,
uma visao 3D do que sera a obra interligada
com todas as especialidades, apds a sua rea-
lizacao, mas mesmo assim o que me apaixona
é ir para o terreno, é conversar, dialogar com
todos e saber ouvir e ver a emogao que emer-
ge no olhar do executante. S6 assim a obra
pode almejar a perfeicdo em cada detalhe e
tornar-se numa paixao para todos durante a
sua construcao. Fiz cerca de 130 visitas a este
projeto e ndo me preocupei com isso. Esta-
va apaixonado por ele”. Este projeto recebeu
uma meng¢ao honrosa nos prémios Architec-
ture Masterprize Awards de 2018.

Os desafios da Arquitetura

Assume que a inteligéncia artificial (IA) possa vir a coe-
Xistir com a Arquitetura, mas teme que passe a domi-
na-la, alterando a maneira de vivenciar a Arquitetura
tal qual a conhecemos: “Eu sou a favor de toda a
tecnologia computacional, enquanto ferramen-
ta. Os programas ja sao parte integrante de qual-
quer gabinete de Arquitetura e acompanhar a
sua evolugdo torna-se necessario para nao ficar-
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mos para tras. Contudo esta evolucao compu-
tacional pode vir a alterar o papel do arquiteto,
pois com a chegada da inteligéncia artificial (I1A)
aos gabinetes, a tenta¢ao do seu uso como parte do
processo criativo, uma vez que vamos passar a ter
computadores que podem raciocinar, pode a seu
tempo dominar a nossa criatividade. Admito usar
no meu gabinete toda a ferramenta computa-
cional que o mercado colocar, mas espero né&o
cair na tentagdo de me deixar guiar e esquecer
o meu papel principal — criador de ideias”.

Além disso, aliada a velocidade em que a tec-
nologia consegue responder as solicitagdes,
vem a necessidade de produzir projetos cada
vez mais rapido. E essa exigéncia ndo permite
gue os arquitetos desenvolvam a sua criati-
vidade: “Corre-se o risco de desenvolver pro-
jetos pobres na sua linguagem formal para
obedecer a prazos loucos”. Jodo Paulo Viei-
ra exemplifica o que teorizou: “Veja-se, por
exemplo, a pressdao que temos atualmente
para gastar os valores do Plano de Recupera-
cdo e Resiliéncia (PRR) destinados a habita-
¢do. Como vamos conseguir cumprir a meta
estabelecida de construir 26 mil habitacdes
em menos de dois anos? A boa Arquitetura
precisa de tempo para ser feita. Além disso,
esta € uma area onde existem muitos profis-
sionais e, alguns deles, afirmam que sim, con-
seguem fazer os projetos em menos tempo
do que o previsto. Isso pode descredibilizar a
qualidade da Arquitetura”.

“CORRE-SE O RISCO DE DESENVOLVER UMA MA AR-
QUITETURA PARA OBEDECER A PRAZOS LOUCOS. A
ARQUITETURA PRECISA DE TEMPO PARA SER FEITA".

A questdo do tempo de execugao de uma obra
vem assumindo especial relevo nos tempos atu-
ais. O “Simplex Urbanistico” com a entrada em
vigor do Decreto-Lei n° 10/2024, de 8 de janei-
ro, veio acelerar todo o processo com impacto

CASA DO LAGO

PEDRO MARNOTO STUDIO

NONARQUITETURA

relevante na atividade, tornando impraticaveis
0s tempos que séo solicitados pelos donos de
obra, colocando pressao no ato projetual nos
gabinetes em beneficio da simplificacdo da
atividade administrativa, na opinido do ar-
quiteto Jodo Paulo Vieira.

Jodo Paulo Vieira vivenciou também outros de-
safios quando optou por criar 0 seu proprio espago
de trabalho: “A estabilidade da minha empresa é
muito importante para mim. Assim, eu sei que
tenho de conseguir seguir uma ideia, num pro-
jeto, num determinado prazo e que me permita
ter opgdes de alteracao da mesma, mas sem
ter de recomecar do zero, sendo o projeto n&o
é rentavel. Isso tolhe, também, a criatividade,
porque nao podemos experimentar solucoes
indefinidamente, temos de seguir um cami-
nho e este muitas das vezes surge inesperada-
mente e ai eu sinto que foi o caminho correto.
Por essa razao, sempre optei por ter uma es-
trutura empresarial pequena, gue me permite
dedicar de coracao e alma a cada projeto, para
que a minha criatividade floresca”.

Enquanto arquiteto, Jodo Paulo Vieira descreve-
-se como um “transmissor de sensagdes”. Para
si, a obra s6 estd conseguida quando efetiva-
mente Ihe transmite algo e é esse legado que
gosta de passar as pessoas que convivem com
0s seus projetos: “Gosto de caminhar pelos
edificios e sentir algo que n&o se explica. E
isso que acontece quando se trata de boa
Arquitetura. O meu maior sonho é conseguir
construir uma obra na qual as pessoas sintam
algo quando a vivenciam. A obra fica realizada
na sua plenitude quando anonimamente al-
guém fala sobre a mesma, com prazer. Senti
isso na Casa do Lago, senti também numa
vivenda unifamiliar - Casa do Pardieiro, que
recebeu uma mencao honrosa nos prémios IDA
Design Awards de 2019, e ultimamente na obra
Hospvet, na qual conseguimos criar uma pala
gue marca todo o projeto”. O toque reflete-se

no estilo arquitetéonico dos projetos de Jodo
Paulo Vieira, mas é sempre apresentado em
detalhe, nos pormenores. Os diferentes mate-
riais s&o muito importantes para obter esse re-
sultado, como a madeira, o vidro e a pedra.

Gabinete vs Atelier

AArquitetura precisa de tempo para ser bem
desenvolvida, mas os tempos atuais e a eco-
nomia dificultam a criagdo artistica do arqui-
teto, deixando este profissional restringido,
em parte, ao lado economicista desta pro-
fissdo. No entanto, num futuro préximo, o
objetivo é conseguir transformar este ga-
binete num verdadeiro atelier. A diferen-
ca jaz, essencialmente, no tempo para o
processo criativo: “O meu objetivo é conse-
guir sentir a Arquitetura, produzir Arquitetu-
ra que seja de uma esséncia e de uma alma
transcendentes. Para mim, o que é normal
ndo chega. O que é facil ndo chega. Procu-
ro e procurarei sempre que a Arquitetura me
cause arrepios. O espaco que estou a projetar
tem de vibrar comigo. Procuro que as pessoas
sintam também estas sensagdes, quando pas-
sam por uma obra minha, e nem precisam de
saber quem eu sou. Importa apenas que a
obra lhes passe um sentimento positivo. Se
eu conseguir tornar a pessoa ou a sociedade
feliz com aquilo que eu produzi, ai eu sinto-
-me feliz e dou a missédo como cumprida”.
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“A FALTA DE PLANEAMENTO GOVERNATIVO LEVOU A CRISE DA HABITAQRO"

A BARCOVEZ ATRAVESSA O SEU 18° ANO DE ATIVIDADE E TIAGO FERNANDES, BROKER DA REMAX BAR-
COVEZ, COM AGENCIAS EM ARCOS DE VALDEVEZ E PONTE DA BARCA, FAZ UM BALANCO POSITIVO DESTA
CAMINHADA DE QUASE DUAS DECADAS. AQUANDO DA PRIMEIRA ENTREVISTA, EM 2020, JA ESTE ESPE-
CIALISTA NO MERCADO IMOBILIARIO ALERTAVA PARA A IMPORTANCIA DE LEGISLAR CORRETAMENTE O
MERCADO DE ARRENDAMENTO, ASPETO QUE REFORCA NESTA ENTREVISTA.

A Barcovez esta quase a completar duas
décadas de existéncia. Ao longo deste
percurso, o mercado imobilidrio mudou,
mas também o préprio conceito de habi-
tagdo para as familias. Que balango faz
destes 18 anos de existéncia?

E verdade que o mercado evoluiu bas-
tante. O proprio setor teve mudancgas
muito significativas, quer seja a nivel
legislativo, quer seja a nivel de profis-
sionalizagdo de quem nele trabalha, e
tornou-se mais confiante. A Unica coisa
gue posso lamentar é o facto de néo
termos acesso a determinadas ferra-
mentas, como uma base de dados sobre
a informac¢ao cadastral ou predial, de
forma a podermos verificar as situa-
¢des dos imoveis mais facilmente, sem
termos de andar de instituicao em
instituicdo e gue nos permitam fazer
um trabalho mais cuidadoso ou mais
analitico. O setor foi regulamentado ha
pouco tempo - so6 a partir de 2004 /2006
€ gue comecgou a existir uma verdadei-
ra regulamentac¢ao do setor. Enquanto
este setor evoluiu bastante e se tornou
muito mais dinadmico, nao vemos estas
mesmas competéncias no setor publico.
Por essa razdo, temos alguma dificulda-
de em lidar com os tempos das Cama-
ras Municipais, das Conservatodrias, das
Finangas, e isso cria-nos algumas difi-
culdades e por vezes até a percegao do
cliente comprador sobre esta dinamica.

No entanto, ficamos contentes que o
mercado tenha evoluido. Temos pena
gque a regulamentagdo do mercado
ndo tenha acompanhado, em parte,
esta evolugcdao e tenha, de alguma
forma, permitido que hoje, facilmen-
te, qualquer pessoa seja um media-
dor imobilidrio. Esse ndo é, por si so,
o problema. O problema é depois nao
ter as competéncias técnicas para
poder operar no setor, valorizando
efetivamente o mesmo.

10

Criou-se a ideia de que a subida abrup-
ta dos precos das habitagdes, seja para
comprar, seja para arrendar, se deve, por
um lado, aos investidores - alguns deles
estrangeiros - mas também aos imigran-
tes, que chegam e procuram casa. Mas
ha também, a juntar a isto, a importancia
do interior e daquilo que esta regido tem
para dar, em termos de requalificacdo de
habitacdes e de infraestruturas que exis-
tem ou que se podem desenvolver para
promover a regido e aumentar as vendas.
A seu ver, quais sdo realmente as razdes
praticas para esta subida dos pregos das
habitacdes? Quais sdo os grandes desa-
fios com que se confrontam quando se
quer vender casas no interior do pais?

O gue acontece, a meu ver, é que o pals sofre
de uma falta de planeamento enorme em
diversas areas. O tema da escassez de habi-
tagcdo comecou a surgir por causa do proble-
ma que existe no litoral. Alids, se isso fosse
um problema do interior do pais, nem se
falava nele. Isto efetivamente acontece por
falta de planeamento, ndo sé a nivel nacio-
nal, como a nivel europeu. No ambito nacio-
nal, o problema deve-se ao desinvestimento
qgue houve, desde sempre, na area do arren-
damento. Nés, portugueses, culturalmente,
somos muito compradores. Gostamos de ter
a nossa casa. Os povos do Norte da Europa,
por outro lado, preferem o arrendamento.

Por Portugal ser um pais de compradores e
ndo de arrendatarios, isso faz com que néo
exista, no pais, grandes medidas ou gran-
des investidores, na otica do arrendamento.
Comeca-se agora a tentar construir alguma
coisa, mas ha muito tempo que existe falta
de coragem politica para legislar sobre o
mercado de arrendamento.

Seria importante definirmos as regras de
forma clara, que diferenciem arrendamen-
tos de longa duragdo dos arrendamentos de
curta duracao. Os sucessivos governos nao
tiveram a coragem de criar acordos de longa

duracao, para garantir um mercado de arren-
damento sustentavel. Repare: se € insusten-
tavel para um inquilino, hoje, pagar determi-
nadas rendas, também foi insustentavel para
um senhorio, durante muitos anos, ter rendas
congeladas ou receber determinados valores
de renda que quase nao ddo para a manuten-
cao do edificio. Precisamos de regras claras,
que salvaguardem os interesses do inquilino
e do proprietario, em simultaneo.

Acredito que deviamos ser ambiciosos
nesta matéria e pdr estes temas em cima
da mesa, para que o proprio Governo cen-
tral possa efetivamente tomar medidas re-
lativamente a isto.

Ha muita gente, porém, que nao tem ca-
pacidade para arrendar uma casa, por-
que ndo consegue pagar a renda. Nestes
casos, também ndo conseguem pedir um
empréstimo bancario para comprar casa,
dado que o Banco ndo aceita os rendi-
mentos. Para estas pessoas, Tiago, que
solugcbes podem existir? E que conside-
ragcOes tece ao recente pacote de medi-
das “Mais Habitagdo”, algumas ja alte-
radas pelo governo de Luis Montenegro,
nomeadamente a criagdo do apoio para
aquisicdo de casa propria permanente
para jovens até 35 anos?

Primeiro, todas as pessoas - e isto esta
na Constituicdo da Republica Portugue-
sa — tém direito a uma habitagao e efe-
tivamente isso deve ser respeitado, mas
temos de ver como € que o podemos
fazer, sem perdas para o inquilino nem
para o senhorio. Além disso, o facto de
eu ter “direito a uma habitacao” ndo faz
com que essa habitagcao tenha de ser
obrigatoriamente em Lisboa ou Porto
ou no centro de uma outra cidade.

Para isso é que tem de existir, efetiva-
mente, um conjunto de medidas claras,
gue ajude aresolver estes e outros casos.
Ha algumas medidas interessantes, fei-
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tas pelo Governo, mas faria sentido que
estas medidas fossem mais acompanha-
das pelos profissionais do setor imobi-
liario, porgque € quem esta no terreno
e quem conhece a realidade. Uma das
medidas com mais potencial é a “Ar-
rendar para Subarrendar”, em que o
proprio Estado arrenda o imovel para
depois subarrendar as pessoas por um
valor mais em conta. Isso cria con-
fianca no proprietario, porque o Es-
tado € uma pessoa de bem, e permite
as pessoas com menores rendimentos
conseguir uma casa. Nao teve, porem,
0 sucesso esperado, mas se o Governo
conseguir interferir no mercado, através
da colocagdao dos seus imoveis, de ti-
pologias diversas, a pregos mais baixos
do que os praticados pelos privados,
entdo o mercado seria influenciado e
0s prec¢os baixariam.

Contudo, também ¢é importante gque o
mercado consiga ser autorregulavel e
essa interferéncia ndo pode ser abusiva.
Além desta hipdtese, se o arrendamento
€ o designio nacional e existem poucos
imoveis no mercado, parece-me ldgico
gue os proprietarios dos imodveis vejam a
sua taxa de contribuicao para o IRS redu-
zida, para incentivar a criagao de negocio.

O gue se tem criado sao medidas que pro-
curam fomentar a procura de habitagao,
mas estamos a esquecer-nos de que nao
ha imoveis no mercado. Apds a crise do
subprime, pardmos de fomentar o crédito
bancario para as empresas de construgao,
0S recursos humanos e o seu trabalho fca-
ram mais caros, bem como os materiais de
construgéo. Se gqueremos que a constru-
cao civil volte em forga, teremos também
de criar medidas gque ajudem o setor e
que permitam baixar o preco final de um
imovel, quando chega ao mercado. Além
disso, € fundamental atualizar os PDMs.
Os Planos Diretores Municipais estdo de-
satualizados e, em determinadas zonas,
seria importante atualiza-los, para permi-
tir que se equilibre a protegdo ambiental e
do patrimdénio com o aproveitamento de
espacos para construgao.

Em Portugal, o interior e o litoral apresen-
tam ofertas desequilibradas, a nivel de imé-
veis, mas simultaneamente o interior tem
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espacgo para crescer e muitos imoéveis para
reabilitar e tornar comercializaveis. Faltam
politicas publicas nesse sentido, cujo objeti-
vo seja levar mais populagédo a viver no inte-
rior do pais, num momento em que o traba-
lho ja nado é, por obrigacéo, presencial?

Acho que estamos a perder mais uma
oportunidade, porgque, cada vez mais,
temos uma classe politica que desco-
nhece o interior e 0os seus problemas.
Ndo conhece a realidade do seu pais.
Todas as infraestruturas da administra-
cdo central estdo nas grandes cidades,
e no litoral. Acho que devia comecgar jus-
tamente por ai - distribuirmos algumas
valéncias governativas pelo interior faria
todo o sentido. Hoje, qualquer lugar que
tenha acessos e uma boa rede de inter-
net ja permite que as pessoas trabalhem
[a. Nos temos muita dificuldade em
tomar decisbes e a falta de decisdes
cria inércia no mercado. E isto que
tem acontecido com o interior, porque
0s governantes nao o potencializam.

Seria interessante fazer aqui alguma
discriminacao positiva dos mercados,
porque realmente guem vem morar
para o interior estd mais longe de mui-
tos dos servigcos centrais.

Nos préximos cinco anos, teremos alte-
ragdes significativas do mercado? De
que forma?

Acredito que sim, acredito que vamos
ter alteragcdes no mercado, sobretudo
porque ha desafios aos quais é preciso
dar resposta. O mercado também esta
a precisar de estabilizar. O excesso de
dinamismo tem criado alteracdes ao
valor dos imoveis e é preciso norma-
lizar estes valores, ajustando-os. Es-
peremos também que se criem algu-
mas dinamicas mais interessantes na
otica do mercado de arrendamento.

“O TEMA DA ESCASSEZ DE HABITAQRO
COMEGCOU A SURGIR POR CAUSA DO PRO-
BLEMA QUE EXISTE NO LITORAL. ALIAS,
SE ISSO FOSSE UM PROBLEMA DO INTE-
RIOR DO PAIiS, NEM SE FALAVA NELE.”
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“EM MOCAMBIQUE A ADOGCAO DAS TECNOLOGIAS E DIRETA, NAO HA TRANSICAO”

NOS ULTIMOS CINCO ANOS, O MUNDO VIVENCIOU UM PROGRESSO TECNOLOGICO SEM PRECEDENTES, BEM
COMO SE VIU ENVOLVIDO EM QUESTOES QUE ALTERARAM A FORMA COMO AS EMPRESAS E OS TRABALHA-
DORES VEEM O TRABALHO. ESTA ALTERA(}AO DA RELA(}AO DO TRABALHADOR COM O TRABALHO E COM A
ENTIDADE EMPREGADORA CRIA DESAFIOS TECNOLOGICOS QUE A AXIZ AJUDA A SUPRIR. LUIS REGO, DIRE-
TOR REGIONAL PARA OS PAISES AFRICANOS DE LINGUA PORTUGUESA, DESTACA O MERCADO MOCAMBICA-
NO COMO EXEMPLO DE UMA SOCIEDADE QUE ADOTOU A TECNOLOGIA NO SEU DIA A DIA.

Da ultima vez que faldamos, ja considerou
que as empresas tinham passado a valori-
zar grandemente a tecnologia. Trés anos
apds esta nossa entrevista, mantém a sua
opinido: a tecnologia continua a ser um dos
aspetos mais valorizados de uma empresa?

Sem duvida. A pandemia nao sé acelerou a ado-
cdo de tecnologias essenciais como o home of-
fice e o teletrabalho como as tornou o standard
em muitos setores de atividade, alterando pela
primeira vez em décadas as proprias relacoes
de trabalho nas empresas. E com a alteracao
nas relagdes de trabalho e na forma como em-
pregado-empregador se relacionam, surgiram
novas preocupacdes, Nnao s6 com a cibersegu-
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rancga, mas também com a gestao de equipas a
distancia e producdo de memoaria e servigos de
apoio a reunides e grupos de trabalho remotos,
0 que alavancou a utilizagao produtiva da IA de
forma muito mais rapida do que inicialmente
esperado. Em Mogcambique, este processo esta
completamente em curso, dado que nao existe
uma transicdo tecnoldgica, mas sim uma ado-
cao direta das novas tecnologias pelas empre-
sas. Observamos isso em setores como a banca
e comunicacdes, onde ndo existe uma real tran-
sicao, mas sim a adocao direta, por exemplo,
de servicos de banca online por pessoas que
nunca tiveram uma conta bancaria num banco
tradicional, ou de relacdo com marketplaces
através de redes sociais por pessoas que nunca
utilizaram outros tipos de lojas online.

Que impacto teve esta facilitacdo trazida
por um maior e mais facil acesso a tecno-
logia no desenvolvimento e evolugdo das
PMEs mogambicanas?

O impacto foi transformador. As PMEs mo-
cambicanas, especialmente as novas iniciati-
vas empreendedoras, acedem a tecnologia ao
mesmo tempo que as grandes corporagdes e,
pelas suas caracteristicas, de forma muito mais
agil. Tecnologias como plataformas de e-com-
merce e ferramentas de gestao financeira e de
clientes estdo a empoderar estas empresas para
se modernizarem rapidamente e muitas com-
petem de forma direta com empresas anterior-
mente estabelecidas no mercado.

A inteligéncia artificial ja estd, hoje, ao servico de
muitas empresas, ainda que de uma forma basi-
ca. Esta é uma area que acarreta perigos particu-
lares, no que toca a cibersegurang¢a? Como tem
sido possivel responder a estas questbes?

O trabalho remoto e descentralizado, a digitaliza-
¢ao de processos e a proliferacao de locais onde a
informacao é produzida, partilhada e armazenada,

assim como as novas ferramentas de IA, transfor-
mam as relacdes de trabalho e entre empresas.
Nesse contexto, trouxeram grandes desafios ao
nivel da cibersegurancga. N&o so a IA, mas todo
o0 novo modelo de organizagao do trabalho cria
estes desafios. No caso da IA e da automagdo de
processos, a sua proliferacéo pode abrir portas para
novas vulnerabilidades, especialmente em areas
como privacidade de dados e ataques ciberné-
ticos. Na Axiz, por exemplo, temos investido em
parcerias com lideres de ciberseguranca, para
garantir que os Nossos clientes tenham acesso a
solugdes avancadas de protecao. Estas solucdes
sdo criticas em setores como a banca e as tele-
comunicacgdes, que sao destino preferencial dos
atagues cibernéticos. Em Mocambique, institui-
¢oes como o Banco de Mogambique e o INCM
tém chamado repetidamente a atencdo para a
necessidade de cuidados e prevencao de frau-
des como os deepfakes ou phishing inteligente.
E um mercado em crescimento e que tem um
potencial enorme de desenvolvimento.

Quais as ultimas novidades que a Axiz pode
partilhar, a nivel das solugdes que disponibili-
za aos seus clientes?

Na Axiz, temos estado na linha da frente com
solugdes integradas de cloud computing, ci-
berseguranca e IA aplicada a telecomunica-
¢Oes. Recentemente, langamos uma gama de
solucdes de armazenamento inteligente que
utilizam machine learning para otimizar o uso
de dados, além de plataformas de comunicacéo
de dltima geracao que permitem as empresas
maior flexibilidade e resiliéncia operacional. Lan-
camos plataformas de gestdo de dados baseadas
em cloud que utilizam inteligéncia artificial para
otimizar a alocagéo de recursos e reduzir custos
operacionais. Temos também explorado o po-
tencial das energias renovaveis no suporte as
infraestruturas tecnoldgicas, como sistemas
de backup alimentados por energia solar.

Avenida Elias Lucas Kumato, n° 301

Sommerschield, Maputo - Mogambique
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STEPSCIENCE PHARMA & ENGINEERING

CONSULTORIA QUE FORTALECE OS NEGOCIOS

VM

A STEPSCIENCE PHARMA & ENGINEERING E UMA EMPRESA DE ENGENHARIA E CONSULTORIA QUE COMECOU O SEU
PERCURSO PELA AREA FARMACEUTICA, MAS ATUALMENTE APOIA E ACOMPANHA PROJETOS DESDE O SEU “MO-
MENTO ZERO”, EM QUALQUER QUE SEJA A AREA DE ATIVIDADE. ESPECIALISTAS NA AREA DA SAUDE, ESTAO DESDE
SEMPRE LIGADOS AO MERCADO DA CANNABIS MEDICINAL, QUE E HOJE, SEGUNDO AFIRMA O ENGENHEIRO ALDO
VIDINHA, CEO DA STEPSCIENCE , UM DOS MERCADOS ONDE PORTUGAL MAIS SE DESTACA INTERNACIONALMENTE.

Ha dois anos, a Stepscience preparava, jus-
tamente, a sua passagem para a marca que
agora apresenta. O que significou esta mu-
danca e este reposicionamento no mercado?
Que mudangas sao de destacar?

A transformacao da Stepwise em Stepscience
permitiu-nos aproximar a marca a nossa forma
de atuagao! Apoiamo-nos no conhecimen-
to cientifico atualizado para gerar o valor que
permita crescermos juntos e fortalecermos o
tecido industrial portugués. Muito para além
da marca, desde o inicio mantivemos sem-
pre uma forte visdo de inovacgao, tendo vindo
a adaptarmo-nos e reinventarmo-nos numa
procura constante de como fazer mais e me-
lhor. E algo que caracteriza a nossa estrutura e
é perfeitamente interpretado por toda a equi-
pa, sempre com a sustentabilidade em mente.

O apoio no inicio de um projeto, sobretudo
quando ligado as ciéncias da vida e farmacéu-
ticas, é fundamental para que as empresas
possam ter sucesso. Qual o papel da Steps-
cience junto dos seus clientes, no que respeita
ao acompanhamento prestado?

Mais do que clientes, vemos e gostamos de tra-
balhar com parceiros. E dessa forma que enca-
ramos cada projeto pois trabalhamos, desde o
primeiro contacto, para o sucesso e crescimen-
to sustentado. Nao nos limitamos a entregar
o que o cliente pede, mas procuramos enten-
der qual o seu objetivo e propomos a melhor
solugao para o alcancar. Claro que por vezes
isso nos traz muitas dores de cabecga, incerte-
za e desafios, mas é assim que acreditamos
contribuir para o sucesso dos nossos clien-
tes e da Stepscience. Temos projetos que nos
chegam como uma folha em branco e onde é
a Stepscience quem procura, estuda, sugere,
desafia e implementa toda o plano de neg6-
cio, passando pelo licenciamento, desenho das
instalagcdes e processos, escolha de equipa-
mentos, estratégia de recursos humanos, tudo.
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A Stepscience trabalha também na area
da cannabis medicinal, prestando apoio as
empresas que pretendam investir no setor.
Como avalia o mercado nacional, nesta area?

A nossa equipa acompanha este mercado
desde o seu inicio. Podemos dizer que parti-
cipamos na construcao dos alicerces desta in-
dustria em que Portugal se afirma como uma
referéncia ndo soé europeia, mas também com
reconhecimento mundial. Esta proximidade
com os diversos players da-nos ndo sé o conhe-
cimento profundo da regulamentagéo, melho-
res praticas, processos e do proprio mercado, o
gue Nnos permite suportar 0s NOssos clientes da
melhor forma, mas também nos proporcionou
uma perspetiva muito interessante sobre a evo-
lugao desta industria, que €, atualmente, mais
madura, com maior foco e planeamento, em
operagdes de maior valor acrescentado e, con-
seguentemente, investe mais nas atividades de
producao e transformagao de matéria-prima.

A Stepscience estava, em 2022, a iniciar uma
fase de expansdo internacional. Dois anos
depois, isso foi, de facto, concretizado?
Desde 2022 que vimos a consolidar uma
aposta em projetos internacionais nas areas in-
dustriais e farmacéuticas. Temos ou tivemos ativos
nestes dois anos projetos nos Estados Unidos da
Ameérica, América do Sul, particularmente no Uru-
guai, em Marrocos, ha Macedodnia do Norte ou na
Tailandia. O grande foco estratégico da Stepscien-
ce é reforcar cada vez mais esta vertente n&o ape-
nas em mercados emergentes, mas também
em ambientes consolidados como o europedu,
nomeadamente paises nordicos e Suica.

Como definiria a empresa, nesta nova fase
que atravessa? E que novos planos existem
para o crescimento e evolugdo da empresa
nos préximos anos?

Hoje, a Stepscience € muito mais do que uma
empresa de Engenharia e Consultoria para

Stepscience | Pharma & Engineering

stepscience.com

ALDO VIDINHA | CEO

a industria farmacéutica. Fruto do nosso es-
pirito empreendedor de abragar os desafios,
nomeadamente os relacionados com a emer-
gente transformacao digital e Industria 5.0,
gue nos surgem, atualmente atuamos nos
mercados j& referidos, mas também nas in-
dustrias transformadoras e mesmo na cons-
trucao e gestao de instalagdes industriais de
alta performance. O crescimento futuro passa
pela consolidacdo da estrutura existente e
pelo cada vez maior foco na internacionaliza-
¢ao das nossas atividades, com vista a tornar
a Stepscience internacionalmente oque jaéa
nivel nacional: o parceiro de referéncia para os
principais vplayers de cada industria.

@ @stepsciencepharma

= info@stepscience.com
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SECURUS CONSULTORES DE SEGUROS

“TEMOS UM LONGO CAMINHO A PERCORRER PARA UMA MELHOR CULTURA DE SEGURO”

ANTONIO FEITOR FUNDOU A SECURUS MEDIAQZAO DE SEGUROS EM 2015. NOVE ANOS DEPOIS, A MARCA
PASSA POR UMA MUDANCA DE IMAGEM E POR UM REPOSICIONAMENTO NO MERCADO. CHAMA-SE AGORA
SECURUS CONSULTORES DE SEGUROS. O RESPONSAVEL PELA EMPRESA ACREDITA QUE ESTA NOVA FORMA
DE ESTAR NO MERCADO RESPONDE AS NECESSIDADES SENTIDAS, QUER NO AMBITO DOS PARTICULARES,
QUER DAS EMPRESAS, E DESTACA A IMPORTANCIA DE UMA BOA LITERACIA FINANCEIRA E DE UMA NOVA
PERSPETIVA DE OLHAR OS SEGUROS PARA QUE AS PESSOAS PARTICULARES E COLETIVAS POSSAM TER,
VERDADEIRAMENTE, AS SUAS VIDAS E BENS PROTEGIDOS.

A entidade reguladora dos seguros europeia
acredita que uma maior literacia financeira
aumentara a venda de seguros. Que conside-
ragdes tece sobre este ponto de vista?

E fundamental que assim seja. Existe um
desconhecimento e incompreensdo ge-
neralizados de conceitos financeiros, os
guais resultam na incapacidade de tomar
decisdes informadas sobre a gestdo de di-
nheiro, isto quer no segmento particular,
quer no empresarial. Todas as diligéncias
gue possam ser efetuadas pela entidade
reguladora europeia, nacional, Governo e
rede de distribuicéo contribuirdao para uma
maior sensibilizacao, logo um melhor co-
nhecimento do tema.

Em conjunto, deveriam ser implementadas
medidas que visem consolidar os trés pilares
da Seguranca Social, pois, atualmente, so-
mente o primeiro pilar contribui de forma
ativa, o qual depende das contribuicdes
obrigatodrias. O segundo e terceiro pilares
tém ficado aquém das expectativas, pois
no segundo os beneficios das empresas
reduziram, e se recuperamos a dinamica
de fundos de pensdes, o setor empresa-
rial podera auxiliar na sustentabilidade,
bem como assegurar os complementos
de reforma dos colaboradores. Ja no tercei-
ro pilar, o qual se destina ao aforro particu-
lar, devem ser criadas condig¢des de estimulo
junto da sociedade, com maior incidéncia nos
jovens para que possam, desde cedo, ter habi-
tos de poupancga e previdéncia.

Portugal é um pais onde muitas pessoas
que possuem seguros dos seus bens nao

SECURUS
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tém, provavelmente, o adequado, pois ha
sempre algo que ndo estd contemplado
no seguro e que cria dificuldades, em caso
de sinistro. Cré que isso acontece devido a
cultura dos portugueses, de proteger ape-
nas o que é obrigatério ou de maior valor,
ou acredita que as condi¢des financeiras
da populagdo também influenciam, em ul-
tima analise, esta decisdao?

Antonio Feitor | Sécio-fundador

antonio.feitor@securus-securus.pt
+351210 529 117

A cultura e literacia de seguros tem vindo
a mudar nos ultimos anos. As pessoas tém
vindo a criar habitos de modo a garantir
uma maior e melhor previdéncia. No entan-
to, estamos ainda longe duma cultura de
conhecimento geral. Este facto tem como
conseqguéncia um insuficiente investimen-
to na protecdo, pois um retomo/beneficio
imediato nao é identificado e considera-se
gue o “azar somente acontece aos outros”.
Naturalmente as condi¢des financeiras
influenciam, mas sao exatamente os mais
desfavorecidos financeiramente que ne-
cessitam de maior investimento na prote-
cao das suas vidas e bens. A rede de distri-
buicdo tem uma obrigatoriedade social de
informar e de assegurar a cada cliente um
aconselhamento personalizado.

Considerando os diversos acontecimentos
que, ultimamente, tém assolado o pais e a
Europa - incéndios mais intensos, sismos
e inundag¢des mais frequentes — que adap-
tacoes tém as seguradoras de fazer para
oferecerem aos clientes solugdes que res-
pondam a estes novos desafios?

S&o de facto verdadeiros desafios que o setor
tem pela frente, ndo esquecendo a ciberse-
guranca. Tem de existir uma reformulacéo
na oferta, acompanhada por criagao de fun-
dos; um trabalho conjunto devera ser feito
com a rede de distribuicao, visando a analise
do cliente com maior incidéncia nas zonas
de maior risco. Para além das necessidades de
segurar o risco base, é igualmente necessaria
uma analise global do cliente, evitando eventu-
ais situagodes de infra-seguro, podendo originar
uma perda de capital indemnizatério em patri-
moniais em caso de insuficiéncia de capital. No

Rua General Ferreira Martins, n° 10
Edificio Fernando Pessoa R/C B
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setor empresarial, existe um fator recorrente,
em gue muitas sao as empresas que nao tém
cobertura de perdas de exploracao. Em caso
de sinistros patrimoniais, mesmo que este-
jam seguras e sejam devidamente indemni-
zadas pelos danos, ocorrem graves problemas
a posteriori devido a paralisagao temporaria
da atividade. Os encargos fixos mantém-se
e existe uma perda de faturagao.

Quais sdo as areas mais procuradas, atual-
mente, por quem quer contratar um seguro,
que antes ndo tinham tanta procura?

Claramente saude, infelizmmente os proble-
mas agravados do SNS, levam os clientes a
procurar solucoes alternativas. Com a ocorrén-
cia de eventos extraordinarios, como inunda-
coes, sismos e recentemente os incéndios,
é normal que os clientes fiqguem mais sen-
sibilizados para o risco e procurem uma revi-
sdo das condicdes e novas subscricdes. Infe-
lizmente, mantém-se uma tendéncia reativa
e nao proativa. Temos um longo caminho a
percorrer para uma melhor cultura de seguro.

Em 2020, em entrevista a Valor Magazine,
afirmou que o mercado segurador estava a
mudar. Quatro anos depois, que mudancas
sdo notérias? Que impacto tiveram no setor?

A tendéncia mantém-se, o mercado tem es-
tado num processo de consolidacao, quer ao
nivel das seguradoras, bem como da rede de
distribuicdo. As palavras de ordem sao escala
e dinamica comercial. Somente por esta via
e estratégia conseguiremos reunir condi¢cdes
de sustentabilidade empresarial e ter capaci-
dade de resposta aos desafios atuais e futuros.
Como consequéncia natural desta tendéncia,
teremos um setor mais profissional, isento, e
qgue assim contribuird claramente para um
maior e melhor servico ao cliente.

Como reagiu a Securus a estas mudancgas
no mercado segurador?

Com muita naturalidade, pois ja previamos
as mudangas. Um plano face as mesmas fez
parte da nossa estratégia inicial de crescimen-
to e sustentabilidade em que, pelo segundo
ano consecutivo, registdmos um aumento de
crescimento anual de 25%.

Prestes a completar 10 anos, que desenvol-
vimento teve também a proépria Securus, ao
longo do seu caminho na atividade seguradora?

Temos uma perspetiva muito positiva para
2025, em que vamos celebrar um aniver-

EQUIPA SECURUS

sario muito especial. Temos tido um foco
muito particular no crescimento sustenta-
vel, na consolidacéo da relacdo com as se-
guradoras, de forma a garantir uma oferta
diversificada, personalizada e isenta. Esta-
mos atentos a oportunidades de integra-
¢bes / aquisicoes de carteiras, desde que
nos revejamos no modus operandi das mes-
mas e nas caracteristicas de incorporagao.
Temos atualmente alguns processos em anali-
se gue, ao concretizarem-se, vdo naturalmen-
te contribuir para uma maior consolidagado e
robustez da SECURUS. Muito recentemente,
alteramos a nossa denominacao e temos
em curso um processo de alteragao de ima-
gem, incluindo o desenvolvimento de um
novo site. Estas ferramentas permitem-
-nos uma maior interagcdo e melhor ofer-
ta de funcionalidades junto dos clien-
tes. Alteramos de “Mediacao de Seguros’,
para “Consultores de Seguros”, mantendo
o nome da SECURUS. Basicamente redefini-
MOos 0 NOSsSO conceito, de acordo com o que
entendemos ser o posicionamento correto
no mercado. Um maior aconselhamento e
consultoria nas solugdes de seguros nao obri-
gatorios e no segmento empresarial.

Como prevé que o mercado se comporte, nos
préoximos anos, na atividade seguradora?

Manter-se-a a tendéncia de consolidagao
e intensificacdo. Ndo creio que o nume-
ro de profissionais se reduza, mas serao
menos as entidades certificadas pelo
regulador. Em suma, acentua-se a ten-
déncia dos distribuidores individuais e
algumas empresas desaparecerao por via
da criagdo de entidades coletivas e/ou in-
tegracgdes noutros operadores no mercado.
Os meios digitais sao indiscutivelmente um
tema atual e de futuro. Muito ja foi feito, mas
existe ainda muito a realizar. A rede de dis-
tribuicdo tem de continuar a adaptar-se a
era digital, mas coexistindo com o aten-
dimento presencial. Existem novos riscos
e desafios, para os quais o setor tem de
estar preparado, revendo e formalizan-
do uma oferta adequada. Destacamos a
ciberseguranca, pelos riscos de intruséo
e crime informatico e igualmente per-
tinente, a longevidade, pelo aumento
da esperanca média de vida com maior
atividade, acompanhando desta forma
todo o ciclo de vida das pessoas, em
areas como Vida, Saude e Acidentes.
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CHEP

“PALETES AZUIS CHEP: UM PARCEIRO PARA UMA OPERA(}RO SUSTENTAVEL”

A CHEP E RECONHECIDA MUNDIALMENTE PELA SUA POLITICA DE SUSTENTABILIDADE. AS SUAS PALETES SAO
A PROVA DISSO MESMO. BASEADAS NUMA POLITICA DE ECONOMIA CIRCULAR, AS PALETES AZUIS ESTAO DIS-
PONIVEIS APENAS PARA ALUGUER E TODO O PROCESSO — ENTREGA, TRANSPORTE, RECOLHA, INSPEQAO E
REPARAQAO DAS MESMAS — E REALIZADO POR ESTA EMPRESA. OS OBJETIVOS DE SUSTENTABILIDADE SAO
AMBICIOSOS E PRETENDEM ALCANCAR CADEIAS DE VALOR REGENERATIVAS, COMO EXPLICA A COUNTRY GE-
NERAL MANAGER PORTUGAL, ANA PAULA SARDINHA.

Como asseguram a sustentabilidade no que se
relaciona com o processo de fabrico e posterior
recolha e tratamento das paletes?

O modelo de negdcio da CHEP baseia-se nos
principios da economia circular, uma vez que
as paletes e contentores sao partilhados e reu-
tilizados por produtores e distribuidores ao
longo da cadeia de abastecimento. Depois de
utilizados, sdo submetidos a rigorosos proces-
sos de inspecdo e reparagao, antes de voltarem
a ser colocados na cadeia de abastecimento, o
que os tornam mais duraveis e robustos do que
solugdes de utilizagdo Unica. Neste modelo,
0s materiais sdo mantidos em ciclos de uti-
lizacao continua, prolongando a vida Util das
paletes, reduzindo a extragdo de recursos, 0s
residuos e, em Ultima analise, as emissdes de
CO2. Para além disso, as matérias-primas uti-
lizadas no fabrico das paletes CHEP, sejam elas
de plastico ou de madeira, sdo sustentaveis. A
madeira, por exemplo, provém 100% de fontes
certificadas sustentaveis, o que significa que
provém de florestas geridas de acordo com as
normas mundialmente reconhecidas do FSC®
ou PEFC, enquanto as nossas paletes de plasti-
co séo feitas de material plastico reciclado.

O vosso modelo de aluguer de paletes é per-
feitamente circular. Que vantagens isso traz ao
cliente e ao ambiente?

O servico da CHEP inclui a entrega, o trans-
porte, a recolha, a inspegdo e a reparacao de
paletes. Isto significa uma maior eficiéncia
na cadeia de abastecimento, bem como uma
maior estabilidade e transparéncia dos custos
em comparacao com as paletes de utilizacao
Unica. Em termos de vantagens ambientais,
no sistema de pooling de paletes, os materiais
sao mantidos em ciclos de utilizagao continua,
reduzindo a extragdo de recursos e residuos.
Isto significa um maior numero de utilizacdes
para cada palete, menos arvores abatidas e
uma maior redugao das emissdes de CO2. Por
outro lado, as solugdes sustentaveis oferecem
vantagens competitivas, uma vez que ajudam
0s seus utilizadores a aumentar a reputacao
da marca, o que muitas vezes leva a fideliza-
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¢do dos clientes. Para alem das plataformas lo-
gisticas, os clientes da CHEP também podem
contar com solugdes de transporte colaborati-
VO, com o objetivo de aumentar a articulagao
entre 0s Nossos parceiros, otimizar fluxos e re-
duzir os quilémetros em vazio.

O modelo de negdcio circular da CHEP ja exis-
te ha mais de 70 anos, mas agora o desafio é
criar cadeias de valor regenerativas que, além
de ambicionar alcangar o impacto “zero” no pla-
neta, pretende criar impacto positivo, deixando
o planeta melhor. Que ac¢des levam a cabo para
que tal seja possivel?

A ambicao regenerativa da CHEP é definida pelo
programa de sustentabilidade 2025 da nossa
empresa-mae Brambles. Para o conseguir, es-
tabelecemos objetivos tangiveis e mensuraveis
gue incluem: permitir o crescimento sustentavel
de duas arvores por cada arvore que utilizamos e
assegurar o abastecimento 100% sustentavel de
madeira; utilizar 100% de eletricidade renovavel até
2025; alargar a nossa filosofia circular, para além
das nossas fronteiras comerciais, aos NOssos prin-
cipais fornecedores e parceiros e alcangar zero
residuos de produtos enviados para aterros, para
todas as instalacdes da Brambles e subcon-
tratadas; estabelecemos metas de emissdes
de carbono baseadas na ciéncia que incluem
uma reducdo de 42% nas emissdes de ambito 1
e 2 (frota e combustivel/eletricidade no local) e
17% no ambito 3 (residuos, 3Pls, bens de capital
logistica) até 2020. Comprometemo-nos tam-
bém a atingir zero emissdes liquidas em toda
a nossa cadeia de valor até 2024. Como parte
da nossa abordagem de desperdicio zero, o
nosso objetivo é conceber produtos que inte-
grem a sustentabilidade e a reducao de resi-
duos e que permitam aproveitar os residuos
de consumo que, de outra forma, acabariam
em aterros. Por exemplo, a palete Q+ Display
é fabricada inteiramente a partir de residuos
de plastico pds-consumo.

A “Zero Waste World"” é outra iniciativa da CHEP,
desta feita junto dos seus clientes, para os ajudar
a serem mais sustentaveis. Quais os principais

aspetos desta iniciativa e como tem estado a ser
recebida junto dos vossos clientes?

A iniciativa “Zero Waste World" centra-se em
trés areas principais: eliminar residuos fisicos
de embalagens de utilizagdo Unica a produtos
nao comercializaveis; erradicar quilémetros de
transporte vazio através de iniciativas de cola-
boracéao, desde a otimizag¢do da capacidade de
carga ate as solucdes de transporte colaborati-
vo; eliminar ineficiéncias, através da visibilidade
da cadeia de abastecimento e anélise avanca-
da para otimizagcao e automatizacao de pro-
cessos. Durante o Ultimo ano fiscal, tivemos
mais 100 clientes a aderirem as iniciativas
“Zero Waste World", elevando para mais de
180 o numero de clientes envolvidos.

ANA PAULA SARDINHA | C TRY GENERAL MANAGER

IMPACTO DAS SOLUGOES CHEP NAS CADEIAS DE
ABASTECIMENTO EM 2024:

> PREVEN(;AO DE EMISSAO DE 1.861 TONELADAS DE CO2, O
QUE CORRESPONDE AS EMISSOES DE CARBONO PRODUZI-
DAS POR MAIS DE 242.600 CASAS NOS EUA NUM ANO;

> MENOS 1,3 MILHOES DE TONELADAS DE RESIDUOS DEPO-
SITADAS EM ATERRO, O SUFICIENTE PARA ENCHER UM CA-
MIAO DO LIXO MAIS DE 179 MIL VEZES;

> FORAM SALVOS 2,2 MILHOES DE M3 DE MADEIRA, O QUE
EQUIVALE A CERCA DE 2,3 MILHOES DE ARVORES;

> POUPANGA DE CERCA DE 4.265 MILHOES DE LITROS DE
AGua;
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EUROPA: QUE FUTURO? | ARTIGO DE OPINIAO

A UNIAO EUROPEIA DO FUTURO CONSTRUIDA PELAS BASES DO PRESENTE

NUMA ATUALIDADE MARCADA
POR RAPIDAS MUDANCAS E DE-
SAFIOS GLOBAIS, A UNIAO EURO-
PEIA ESTA PERANTE UMA FASE
DE TRANSFORMAQZAO ONDE AS
ADVERSIDADES E AS OPORTUNI-
DADES ANDAM DE MAOS DADAS.
ESTE E O MOMENTO DE CONTINU-
AR A COLHER OS FRUTOS DO TRA-
BALHO DOS ULTIMOS CINCO ANOS
E DE LANCAR MAIS SEMENTES
PARA A UNIAO QUE QUEREMOS
CONSTRUIR. ESTE E UM MOMEN-
TO CRUCIAL PARA FORTALECER A
NOSSA COMPETITIVIDADE E SO-
BERANIA. UM PONTO DE VIRAGEM
PARA GARANTIR QUE A EUROPA
CONTINUA A RESPONDER AOS DE-
SAFIOS E PROSPERA NUM CENA-
RIO ECONOMICO MUNDIAL CADA
VEZ MAIS EXIGENTE.

A Comissédo Europeia tem demonstrado re-
siliéncia ao encarar alguns dos desafios mais
duros que a Europa alguma vez enfrentou.
Desde a luta contra as alteragdes climaticas, a
pandemia de COVID-19 e apoio a Ucrania con-
tra a agresséo da Russia, sdo multiplas as crises
globais. Tem sido uma resposta de resiliéncia e
solidariedade, garantindo o respeito e promog¢ao
dos valores que estiveram na base da criagdo da
Unido. Muitos passos foram ja dados na trans-
formacao da Unido Europeia numa economia
moderna, competitiva, eficiente na utilizacdo de
recursos e menos depende de regimes autorita-
rios. Mas nao podemos baixar os bragos. Face aos
desafios emergentes, que se intensificam dada a
digitalizagao acelerada e as tensbes geopoliticas,
reconhecemos que é urgente redefinir as priori-
dades da Unido Europeia, olhando de frente para

o futuro e continuando a agir com audacia, sem

deixar ninguém para tras. A capacidade de
adaptacao e inovagado tem sido um marco da
lideranca da Presidente Ursula von der Leyen
e as recentes orientagdes estratégicas vém evi-
denciar isso mesmo. Prosperidade, segurancga,
democracia e competitividade. Sdo estas as
prioridades, transversais e interligadas, que se
traduzem no reforco da coesao interna, reforco
da agdo externa e de seguranca, na defesa dos
valores democraticos, e na promog¢do da com-
petitividade europeia, garantindo uma tran-
sicao ecoldgica justa e sustentavel. Esta visao
foi recentemente reforcada com a publicacdo
do relatdério do ex-presidente do Banco Central
Europeu, Mario Draghi, sobre o futuro da com-
petitividade da Unido Europeia, alertando para
os desafios que enfrentamos num mundo em
rapida transformacao. Na apresentacao do do-
cumento, solicitado pela Comissdo Europeia,
Ursula von der Leyen destacou que “certamen-

te este ndo é o fim do caminho”.

Distribuindo as conclusdes de Draghi em qua-
tro pilares fundamentais - competitividade
sustentavel, seguranca econémica, autonomia
estratégica aberta e concorréncia justa - cons-
tatamos uma visdo sobre como deve ser refor-
cado o papel da Europa como ator global. No
entanto, sem desvalorizar a criagdo de condicdes
para a prosperidade das empresas, protecao do
ambiente e criacdo de oportunidades justas. Com
estas bases, a Europa estara certamente prepa-
rada para nao so6 enfrentar o futuro, mas lidera-lo
com determinacdo. Portugal € um exemplo claro
das vantagens de pertencer ao projeto europeu.
E Portugal pode, de facto, ser um elemento de
destaque neste percurso, com oportunidades de
lideranga na transigao ecoldgica e digital - que foi
alias um dos temas centrais do primeiro mandato
de Von der Leyen - e peca essencial nas priori-
dades até 2029. Por outro lado, as necessidades
de investimento significativo em competéncias
e apoio a setores emergentes, apontadas pela
Comisséo Europeia, abrem portas para que Por-
tugal possa assegurar uma competitividade a
longo prazo e fortalecer a sua economia social

de mercado, - prioridades, alids, alinhadas com

SOFIA MOREIRA DE SOUSA | REPRESENTANTE

| Al
DA COMISSAO EUROPEIA EM PORTUGAL

as da Unido. Portugal tem assim uma oportuni-
dade Unica de continuar a afirmar-se como um
parceiro estratégico, sendo parte integrante da
constru¢ao de uma Unido Europeia mais coesa,

inovadora e sustentavel.

As prioridades da Comissao Europeia, junta-
mente com a visao apresentada por Mario Dra-
ghi e o precioso contributo do relatério Letta
sobre o futuro do mercado Unico, tragam um ca-
minho claro para que a Unido permanega com-
petitiva, resiliente, justa e inclusiva. Num cenario
global incerto, o sucesso de uma Europa mais
forte, mais resiliente e mais protetora do ambien-
te dependera da capacidade dos Estados-Mem-
bros de se adaptarem e alinharem os interesses
nacionais com os objetivos comuns da Unido. O
futuro da Unido Europeia serg, assim, o que quei-
ramos que seja, liderando pelo exemplo face aos
desafios emergentes, e mantendo uma Unido
fiel aos seus valores de solidariedade e coopera-
¢do, na certeza de que juntos somos mais fortes.
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RICARDO BORGES DE CASTRO
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“FALTAM LIiDERES FORTES E QUE TRABALHEM EM CONJUNTO PARA O CONSENSO EUROPEU”

RICARDO BORGES DE CASTRO E CONSELHEIRO DO CENTRO DE POLITICA EUROPEIA. ANTERIORMENTE, TEVE A
SEU CARGO A CHEFIA DO PROGRAMA “EUROPA NO MUNDO", DESTA MESMA INSTITUIQ&O E FOl MEMBRO DO
GABINETE DE JOSE MANUEL DURAO BARROSO, QUANDO ESTE ERA PRESIDENTE DA COMISSAO EUROPEIA. NESTA
ENTREVISTA, DESTACA AS PRINCIPAIS AREAS ESTRATEGICAS ONDE A UNIAO EUROPEIA DEVE APOSTAR NOS PRO-
XIMOS TEMPOS E FALA DE UM PERIODO DIFICIL, ONDE SE QUESTIONA O CAMINHO A SEGUIR NA UNIAO EUROPEIA.

A Europa atravessa, atualmente, um dos seus
periodos mais complexos. A que se deve esta
maior dificuldade de entendimento entre os 27?

A primeira razdo € aquela que mencionou — os Ul-
timos anos tém sido dificeis. A Europa foi confron-
tada com uma pandemia, € neste momento esta
confrontada com duas guerras na sua vizinhanca.
Tem sido um periodo exigente, que ja vinha de tras,
de todas as crises que a Europa foi vivendo desde a
gueda do Lehmann Brothers, em 2008, berm como
as outras crises que se sucederam. Os lideres euro-
peus tém consciéncia de que estamos Nnum ponto
de inflexdo, onde é preciso tomar medidas muito
dificeis e que, por sermos 27 paises, € dificil alcangar
consenso em algumas questdes. A segunda razdo
€ a falta de lideranca. Em muitos paises europeus
os lideres ndo tém discursos verdadeiros com
a sua sociedade civil, explicando a exigéncia do
momento e as medidas que terdo de ser tomadas.
Creio que a combinagao destes dois fatores faz com
gue este consenso —a que eu chamo o “‘consenso
minimo europeu” e que corresponde a um nivel de
concordancia basico entre todos os paises, relativa-
mente a aspetos basilares do projeto europeu —es-
teja a desaparecer. Tal deve-se ao momento exigen-
te que atravessamos, a falta de liderancgas fortes e
ao crescimento de partidos eurocéticos, a direita e a
esquerda do espectro politico, que provoca uma in-
certeza sobre quem somos e para onde queremos
ir enquanto europeus e abre espaco a discussao
sobre a razdo de ser da Unido Europeia.

Com a guerra na Ucrania, vieram os pacotes de
sang¢des europeias a Russia. No entanto, estas
sangdes sdo verdadeiramente eficazes? Corre-
mos o risco de ter a Unido Europeia a desenvol-
ver pacotes de sang¢des, por um lado, e a adqui-
rir produtos que sdo essenciais, por outro?

Vamos centrar-nos na questao da energia, que € a
mais essencial. Por um lado, a Unido Europeia nao
tinha outra hipdtese a ndo ser sancionar a Russia.
Por outro, a dependéncia europeia do gas e petro-
leo russos era demasiado elevada para a terminar
subitamente. Note-se que desde o0 comeco da guer-
ra, os Estados-membros gastaram cerca de 195 mil
milhdes de euros em combustiveis fdsseis vindos
da RuUssia, um valor que tem vindo a crescer mais
devagar, mas ainda assim mais elevado do que os

RICARDO BORGES DE CASTRO | CONSULTOR

apoios europeus a Ucrania, que se cifram a volta
de 150 mil milhdes de euros, até ao momento. 1sso
mostra que a Russia ainda esta a ganhar com este
relacionamento comercial. No entanto, a ideia
fundamental da Unido Europeia é acabar com
este nivel de dependéncia da RuUssia, daf ter-se
apresentado o plano RePower EU.

Quais as areas fundamentais em que a Euro-
pa tem de apostar, e que integram também
as prioridades de Ursula von der Leyen, no seu
segundo mandato?

Ha quatro areas principais para Von der Leyen,
trés das quais referidas pelo senhor Mario Draghi,
no seu relatério: a inovagao — temos de conseguir
continuar a competir com os EUA e a China, so-
bretudo no que se refere a tecnologias de ponta.
O segundo aspeto € reconciliar a descarboni-
zagcao com a competitividade, de forma a obter
uma competitividade verde. A seguranca ener-
gética sera fundamental nesta area. O terceiro
aspeto que Mario Draghi destaca € a seguranca
e a reducao de dependéncias externas, ou seja,
a Unido Europeia terd de conseguir criar resili-
éncia e autossuficiéncia em alguns produtos e
matérias-primas, e ao mesmo tempo reduzir as
dependéncias que tem. Neste contexto, o rela-
toério Draghi concentra-se também na industria
de defesa europeia e na sua fragmentacao, na
necessidade que ha de os europeus investirem
mais e melhor e em conjunto na sua seguranca

CONF 2023 CREDITOS_EPC

e defesa. Estas serao as trés grandes prioridades,
para as quais, segundo os calculos apresenta-
dos por Mario Draghi, serédo necessarios 800 mil
milhdes de euros anualmente. Este valor vai ser
um dos motivos de maior debate em Bruxelas,
porque é necessario perceber se vamos conse-
guir mobilizar esses fundos todos ou se teremos
que deixar algum destes pontos estratégicos de
fora. Estes consensos sdo dificilimos de alcangar. A
quarta area € a preservacao do nosso modelo po-
litico e social, de democracias e Estados de Direito.

Como se deve posicionar a Unido Europeia re-
lativamente as elei¢des nos EUA, caso Trump
saia vencedor? Isso tera impacto no posiciona-
mento europeu sobre ajuda a Ucrania?

E do interesse europeu manter a relacdo tran-
satlantica estavel e positiva entre os dois lados
do Atlantico, mas parece-me que devemos
comecgar a pensar que, independentemente
de quem ganhe as eleigcdes norte-americanas,
a Europa ndo voltard a ter um presidente dos
EUA tdo pré-europeu como foi Joe Biden. E
importante que fique claro para os europeus
gue seremos responsaveis por dar mais apoio a
Ucrania, porque temos de entender este como
um problema existencial para a Europa e assu-
mir, simultaneamente, muito mais responsa-
bilidade sobre a nossa defesa. Parece-me que
é melhor fazer isto mais cedo e por iniciativa
propria do que andar a reboque da realidade.
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“AS PESSOAS E AS EMPRESAS PENSAM O INVESTIMENTO DE FORMA MAIS SUSTENTAVEL”

ESTELA JUSTINO E CONTABILISTA CERTIFICADA E RESPONSAVEL PELA STAR ACCOUNTING. ESTA
PROFISSIONAL ALERTA PARA AS MUDANCAS QUE O MERCADO DE TRABALHO SOFREU NOS ULTIMOS
CINCO ANOS, MAS REFERE QUE A ECONOMIA NACIONAL ESTA EM CRESCIMENTO E QUE, SE BEM
APROVEITADOS, OS APOIOS EUROPEUS PODEM DAR UM GRANDE IMPULSO A ECONOMIA NACIO-
NAL, ATRAVES DO REFORGCO DA COMPETITIVIDADE DAS EMPRESAS NACIONAIS.

A economia e as finangas sdo um setor
estratégico, quer para as familias, quer
para as empresas. Que andlise faz ao es-
tado da economia nacional?

A economia portuguesa enfrenta um ce-
nario de crescimento moderado, impul-
sionado pelo aumento do investimento e
das exportacgoes, pela reducao da taxa de
inflacdo que é crucial para a estabilidade
econdmica e para o poder de compra das
familias. A adogdo de tecnologias como a
Inteligéncia Artificial pode mitigar a es-
cassez de méao de obra em setores-chave,
enquanto politicas publicas focadas na
competitividade sdo essenciais para reter
talento nacional. A economia nacional en-
frenta igualmente desafios significativos,
mas também oportunidades para inova-
cao e melhoria da competitividade. A es-
tabilidade politica e a gestao eficaz das
politicas monetarias e fiscais serdo cruciais
para garantir um crescimento sustentavel
e a prosperidade a longo prazo.

Ha pouco tempo, as empresas estavam a
ser obrigadas a colocar mais pessoal em
layoff, no entanto, recentemente, um in-
quérito da AIP-CCI veio dizer que, para as
empresas, a maior dificuldade é a con-
tratagdo de recursos humanos e nao a
questdo da fiscalidade tributaria, como
anteriormente. Que mudancgas estdo a
ser efetuadas, no mundo laboral nacional,
que levam a estas novas dificuldades?

As recentes dificuldades na contratacdo de re-
cursos humanos em Portugal podem ser atri-
buidas a varias mudangas no mundo laboral.
Em 2023 e 2024, o Coédigo do Trabalho por-
tugués passou por mudangas significativas,
incluindo novas normas sobre contratos,
horas trabalhadas e teletrabalho. Estas alte-
racdes visam modernizar as relagdes labo-
rais, mas também podem criar desafios de
adaptacédo para as empresas. A tendéncia
tecnoldgica que vivemos, a digitalizagao e a
inteligéncia artificial estdo a transformar o
mercado de trabalho, exigindo novas com-
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peténcias e perfis profissionais, colocando
as empresas a enfrentar dificuldades em
encontrar candidatos com as habilidades
tecnoldgicas necessarias.

Estas sdo algumas das mudancgas que re-
fletemm uma transformacéo profunda no
mercado de trabalho, onde a adaptacao as
novas realidades e a procura por competén-
cias especificas se tornaram os principais
desafios para as empresas.

Nesse mesmo estudo foram também apon-
tados fatores que tornam a burocracia fis-
cal muito dificil de lidar, para as empresas,
nomeadamente a quantidade de impostos
e taxas existentes - 4300 - e 451 beneficios
fiscais, dispersos pelos diferentes cédigos
de atividades econémicas. Como se resolve
esta questdo, além da débvia simplificagdo
da atividade tributaria?

Consolidar impostos e taxas semelhantes para
reduzir o numero total e simplificar o proces-
so de pagamento. A criacao de plataformas
acessiveis onde todas as informacdes sobre
impostos e beneficios fiscais estejam centrali-
zadas e facilmente compreensiveis.

O feedback das empresas - estabelecer canais
de comunicagdo para que as empresas pos-
sam fornecer feedback sobre dificuldades en-
frentadas - permitiria ajustes mais rapidos e
eficazes. Entendo que estas medidas podem
ajudar a tornar o sistema fiscal mais eficiente
€ Menos ONeroso para as empresas.

A Star Accounting é uma empresa que lida
de perto com diversas PME. Que impacto
tem, para elas, as dificuldades provocadas
pela falta de competitividade nacional, mas,
simultaneamente, também internacional?

As dificuldades de competitividade nacional
e internacional tém um impacto significati-
vo nas PME. As dificuldades financeiras das
empresas dificultam o acesso a financia-
mentos e investimentos necessarios para o
crescimento. Empresas menos competiti-
vas podem ter dificuldades em atrair e reter
talentos qualificados, o que é crucial para a

inovacao e eficiéncia operacional.

Por outro lado, existe a pressdao em redu-
zir custos, que pode afetar a qualidade
dos produtos e servicos oferecidos. Para
mitigar esses impactos, € essencial que as
PME invistam em inovagao, formagao de
executivos e explorem diferentes opcdes
de financiamento. Além disso, estabelecer
redes e parcerias estratégicas pode ajudar a
aumentar a competitividade e a resiliéncia.

Qual o papel da Star Accounting no acompa-
nhamento a estas empresas?

A Star Accounting fornece uma analise deta-
lhada do negdcio, auxiliando na tomada de
decisdes estratégicas. Isso inclui a analise da
tesouraria da empresa, os racios financeiros
e 0s riscos associados a atividade. A base de
trabalho é o planeamento financeiro e a
transferéncia de conhecimento.

Se, por um lado, ajudamos a criar orcamentos
realistas e acompanhamos o desempenho fi-
nanceiro em relagcdo aos objetivos estabe-
lecidos, o que permite ajustes nas opera-
¢cOes para atingir metas e evitar surpresas
financeiras, por outro transferimos praticas
organizacionais e conhecimentos especiali-
zados para as PME, melhorando a eficiéncia
e eficacia das operacgdes empresariais.

Relativamente a Europa, que impacto tém
os planos de ajuda financeira que séao le-
vados a cabo a nivel dos paises-membros?
Quao importantes tém sido os fundos eu-
ropeus para Portugal?

Os planos de ajuda financeira na Europa,
como o NextGenerationEU, tém desempe-
nhado um papel crucial na recuperacao
economica e na transformacao estrutural
dos paises-membros. Estes planos visam
a recuperacdo pandémica, ajudando a re-
construir economias afetadas pela pande-
mia, promovem uma Europa mais verde,
digital e resiliente, e reduzem disparida-
des regionais, fortalecendo a coesdo entre
0s paises-membros. Em Portugal, os fun-
dos europeus tém sido fundamentais em
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varias areas, infraestruturas, na inovacao
e internacionalizacdo das empresas por-
tuguesas, na melhoria dos niveis de qua-
lificacao dos portugueses, aumentando a
produtividade e competitividade da eco-
nomia. Estes fundos tém contribuido para
a transformacao estrutural da economia e
sociedade portuguesas, tornando-as mais
preparadas para os desafios futuros.

Considerando o impacto que é esperado que
o PRR tenha na economia nacional e na com-
petitividade empresarial, enquanto player
da area da Contabilidade e Consultoria isso
parece-lhe realmente viavel? Ou teremos di-
ficuldades em implementar este Plano, dei-
xando o pais aquém das suas expectativas e
da expectativa europeia?

O Plano de Recuperacao e Resiliéncia tem o
potencial de impulsionar significativamen-
te a economia nacional e a competitividade
empresarial. No entanto, a viabilidade da
sua implementacdo depende de varios fa-
tores. A eficacia na gestdo e execucao dos
projetos financiados pelo PRR é crucial.

A burocracia e a falta de experiéncia em
gerir fundos europeus podem ser obstacu-
los. A modernizagcdo da infraestrutura e a
adocao de novas tecnologias sdo essenciais
para aumentar a competitividade. A capa-
cidade de adaptacao das empresas a estas
mudancas sera determinante.

O investimento na formagao e qualificacao
dos recursos humanos é vital para garan-
tir que a forga de trabalho esteja prepara-
da para os novos desafios e oportunidades.
Importa estabelecer mecanismos robustos
de monitorizacao e avaliacao para garantir
gue os objetivos do PRR estdo a ser cum-
pridos e para ajustar estratégias conforme
necessario. Se estes fatores forem bem ge-
ridos, o PRR pode realmente transformar a
economia e aumentar a competitividade
empresarial. No entanto, a falta de coorde-
nacdo e a ineficiéncia podem deixar o pais
aguém das expectativas.

A Valor Magazine esta no mercado ha cinco
anos. Ao longo deste tempo, que mudangas
surgiram na maneira de pensar e investir, quer
da populagao, quer das empresas?

Nos ultimos cinco anos, Portugal tem tes-
temunhado mudancas significativas na
maneira de pensar e investir, tanto por
parte da populagdo guanto das empre-
sas. Ha uma crescente consciencializagao
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ESTELA JUSTINO | CEO

sobre a importancia da sustentabilidade.
Tanto a populagcdo, quanto as empresas
estao a investir em praticas e tecnologias
sustentaveis, como energias renovaveis e
eficiéncia energética. A educacdo finan-
ceira tem ganhado destagque, com mais
pessoas a procurar entender melhor

como gerir e investir o seu dinheiro. Isso
reflete-se na maior procura por informa-
¢cdes e aconselhamento financeiro. Essas
mudancas refletem uma evolugdo na
mentalidade de investimento em Portu-
gal, com uma abordagem mais diversifi-
cada, inovadora e sustentavel.
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“EUROPA - QUE FUTURO?”

A EUROPA QUE DEIXAREMOS PARA
AS NOVAS GERAGOES TERA DE CON-
TINUAR A SER UM LUGAR ATRATIVO
E PROSPERO E COM CAPACIDA-
DE DE INFLUENCIA NO MUNDO.
NESTE CONTEXTO, EXISTEM TRES
DESAFIOS ESPECIALMENTE IMPOR-
TANTES PARA A UNIAO EUROPEIA:
PROSSEGUIR A POLITICA DE ALAR-
GAMENTO, COMBATER OS EFEITOS
DO DECLINIO DEMOGRAFICO E
REFORGCAR A COMPETITIVIDADE
DAS NOSSAS ECONOMIAS.

O alargamento € um ativo geoestratégico para
a Uniao Europeia, desde logo porque uma Eu-
ropa maior terd mais capacidade de influéncia,
ComMo seja nas organizagdes internacionais ou
nas negociagdes de acordos comerciais e de in-
vestimento. Do ponto de vista interno, a experi-
éncia das diferentes vagas de alargamento nas
Ultimas décadas também nos mostra que um
mercado Unico mais alargado pode ser bené-
fico para todos. A nossa prosperidade comum
e reforgcada gragas ao aumento da diversidade
de bens e servicos disponiveis para as familias
e empresas e pelo aprofundamento das ca-
deias de valor, mas também porque a liberdade
de circulagdo de pessoas € enriquecedora do
ponto de vista educativo, cultural e dos valores.
O caminho para o alargamento exige refor-
mas importantes nos candidatos para reforcar
o Estado de Direito, as instituicdes democrati-
cas e 0os mercados. Mas o alargamento exige
também reformas internas para melhorar o
funcionamento da Unido, por exemplo recor-
rendo mais frequentemente a instrumentos
mais flexiveis como as cooperacdes estru-
turadas permanentes, e uma reforma do fi-
nanciamento, em particular ponderando um
conjunto mais alargado de fundos proéprios.
O préoximo Quadro Financeiro Plurianual tem

de assegurar financiamento adequado as exi-

géncias e ambigdes acrescidas da Unido, em
particular, mas nao so6, no que diz respeito ao
alargamento. Estas reformas tornarao a Uniao

Europeia mais resiliente aos choques.

A Europa é também uma das regides mais
afetadas pelo declinio demografico. Embora
o impacto sobre os sistemas de saude e se-
guranca social seja amplamente reconhecido,
temos menos visibilidade sobre os efeitos do
envelhecimento da populagao na produtivi-
dade, na poupanca e até na capacidade de
inovagao das nossas sociedades. Para além
das medidas para apoiar as familias e au-
mentar a participagdo no mercado de traba-
Iho das mulheres e das pessoas mais idosas,
devemos também fomentar a imigracao
legal, através de uma politica que alie a soli-
dariedade as necessidades de mao de obra
dos nossos paises. O Pacto de Migracoes e
Asilo deu um passo certo nesse sentido, mas
o trabalho de implementacao é fundamental.
Para além destes fatores, devemos explorar a
capacidade das novas tecnologias, como a in-
teligéncia artificial, para compensar os efeitos

do declinio demogréfico.

Por fim, a competitividade é crucial para evi-
tar uma grande divergéncia econdmica com
outras regides, em especial com os Estados
Unidos. Se o alargamento aumenta a exten-
sdo do mercado interno, o seu aprofunda-
mento é crucial para assegurar a atratividade
das nossas economias. O mercado interno dos
servicos tem ainda uma margem ampla de
melhoria. Neste contexto, o desenvolvimento
da Uniao dos Mercados de Capitais permitiria
reduzir a fragmentacao e ganhar capacidade
de atracdo de poupancas privadas. E neces-
sario também completar a peca que falta da
Uniao Bancaria, com um mecanismo europeu

de seguro de depdsitos.

Adicionalmente, os efeitos do aguecimento
global, que ja sentimos no dia a dia, exigem
que continuemos a investir em formas de pro-

ducdo com menos custos ambientais. Neste

i
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contexto, reforcar a Unido de energia é priori-
tario, desenvolvendo as interligacoes entre a
periferia e o centro da Europa, como é o caso
de Portugal e Espanha que continuam a ser
uma ilha energética na Europa. Ainda neste
ambito, os custos da escassez de agua, das
secas e das cheias, que sdo cada vez mais fre-
guentes, tém um especial impacto, no abaste-
cimento as populagdes, na agricultura, na pro-
ducdo de energia hidrica e no turismo. Assim,
os Estados Membros e as instituicoes da Uniao
Europeia devem aprofundar as politicas para
a resiliéncia da agua. Mas a nossa competiti-
vidade passa também por mantermos uma
Europa aberta ao resto do mundo, olhando
em particular para a relagdo com o Atlantico.
A diversificagao das importacdes e exporta-
¢oes ajuda a reduzir a excessiva dependéncia
de alguns paises e regides. Portugal pode ter
agqui um papel muito relevante na construgao

de pontes entre a Europa, a América e Africa.

Nos ultimos anos, a Unido Europeia mostrou
gue consegue enfrentar com sucesso obsta-
culos dificeis de antecipar. Tem, agora, de fazer
face com a mesma criatividade e determinacao
a estes trés desafios que serdo cruciais para o

sucesso das novas geragoes.
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DESTA VEZ E MESMO A ECONOMIA

VM

COMO E QUE SE TORNA A EU-
ROPA MAIS COMPETITIVA? PRO-
TEGENDO AS SUAS INDUSTRIAS,
SUBSIDIANDO ALGUMAS, ESCO-
LHIDAS? FINANCIANDO A INO-
VAQAO? CONTINUANDO A ACRE-
DITAR NO MERCADO INTERNO E
NA CONCORRENCIA?

Desta vez, a prioridade do mandato da Comis-
sao Europeia € mesmo a economia. A Geopo-
litica, a defesa, a energia, até o ambiente sdo
subsidiarios de uma ideia central: a economia
europeia precisa de ser mais competitiva,
mais produtiva, mais tudo. Ursula Von der
Leyen tinha anunciado, em 2019, que o man-
dato da sua Comissao Europeia ia ser geo-
politico. Com isso, queria dizer que a Europa
teria de ter compreendido que o poder no
palco global se media em valor econémico
e que a Europa estava a ficar para tras face
a poténcia desafiante, a China, e a poténcia
aliada mas cada vez mais distante, os Esta-
dos Unidos. Ao mesmo tempo, o eleitorado
europeu apresentava-se bastante convicto
dos argumentos ecologistas e ambientalis-
tas. Greta Thunberg atravessava o Atlantico
de veleiro, era recebida por lideres mundiais
e esticava-lhes o dedo perguntando-lhes
como se atreviam a ndo fazer o que ela dizia.
A estratégia apresentada foi sobretudo verde.
Muito por isso, porque os eleitores e os lideres
de opinido o exigiam, mas também por haver
a convicgcao de que uma disrupgao tecnologi-
ca dirigida poderia gerar um salto econémico.
E a tese econdmica central do inicio do pri-
meiro mandato de Ursula Von der Ledyen era
que a Europa deveria acelerar a transicao por
decreto, e com isso forcar a aceleragdo da eco-

nomia europeia. Ndo foi isso que aconteceu.

Ainda cedo no mandato que ia ser geopolitico,
a pandemia e a guerra transformaram as priori-
dades e as possibilidades. Afastar-se da RuUssia,

HENRIQUE BURNAY | CONSULTOR EM ASSUNTOS EUROPEUS
SOCIO DA EUPPORTUNITY

divergir da China passou a ser o mantra do fim
deste mandato que esta acabado. E concorrer
com os Estados Unidos, é o que se diz no come-
co deste. Quando a Europa se preparava para
liderar nas tecnologias verdes, o seu atlantico
acelerou o passo e comecou a subsidiar a sua
propria transi¢cao, fechando algumas portas a
Europa e atraindo os melhores da Unigo Euro-

peia para o lado de & do Atlantico.

Do lado da China, a surpresa foi o choque com
a realidade. A China afinal ndo era apenas
uma fotocopiadora dos segredos industriais
europeus. A China estava a liderar em tecno-
logias, precisamente em algumas dessas tec-
nologias que a Europa acreditava que seriam
0s seus troféus. Como os veiculos elétricos, por
exemplo. E € aqui que comecga a angustia da
resposta europeia. Se fechar a porta ao que
é produzido na China, aumenta os custos do
gue consome ou, No caso dos painéis solares,
outro exemplo, da sua transi¢do. Fechar-se,
aumentando o custo de bens e servigos, mas
ter empregos, ou manter as portas abertas, os
custos reduzidos, mas ver velhos empregos
desaparecer, novos empregos que demoram
a aparecer e milhares a sairem da pobreza..

mas noutros lugares do mundo?

Antes do inicio do novo mandato, a presiden-
te da Comissao Europeia encomendou dois
estudos, um a Enrico Letta e outro a Mario
Draghi. As suas propostas sdo vastas, muito
abrangentes e pouco unanimes. E é aqui que
comeca a discussao sobre como deve a Eu-
ropa responder a este novo contexto global.
Com mais produtividade, com uma econo-
mia mais competitiva e forte. Certo. E como
é que isso se faz? Com mais mercado inter-
no, ou com mais competicdo internacional,
eventualmente protegendo os europeus?
Com a globalizagdo como a temos conhe-
cido, com uma reglobalizagcdo que exige a
aproximacao e a diversificagdo das cadeias
de abastecimento, ou com concorréncia,
competicdo, mercados abertos e trocas co-
merciais com parceiros igualmente abertos
e adeptos das trocas comerciais?

Por agora, o péndulo estd a favor dos que
pedem mais intervengao publica, mais escolha
publica de prioridades industriais e favoreci-
mento de campedes europeus, a custa, se ne-
cessario for, dos campedes nacionais que néo
consigam ter escala europeia e muito menos
global. A favor do intervencionismo, a concor-
réncia lida a luz dos mercados globais e ndo
do mercado interno europeu. Da subsidiagdo,
inevitavelmente feita por quem tem mais ca-
pacidade de subsidiar. Esta € uma enorme
mudanca de paradigma. E por mais que se fale
em Europa, é inevitavel, seria um erro grave,
nao olharmos para tudo isto com um olhar
portugués. O que Nnos interessa neste proces-
so? Concentracdes europeias, competicdo por
subsidios? Reducgéo dos custos de producdo, a
comegar pela energia, para atrair investimen-
tos? Sermos a Fldrida e pronto?

A Europa estd a atravessar a maior transfor-
macao No seu modelo econdmico das Ultimas
décadas e, sobretudo, estd a fazé-la ndo por
forca do mercado, mas por decisao dos poli-
ticos. Seria —serd? —um erro imperdoavel que
a economia portuguesa ficasse — fique? — a

aguardar que outros decidam como vai ser.
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LNEG TRABALHA EM SOLUQ&ES QUE AJUDAM A ALCANCAR A DESCARBONIZAQRO

A DESCARBONIZA(}AO DESEMPENHA UM PAPEL CRUCIAL NA ECONOMIA NACIONAL E EUROPEIA, NO PRE-
SENTE E NO FUTURO. O LABORATORIO NACIONAL DE ENERGIA E GEOLOGIA (LNEG), INSTITUI(}AO DE INVESTI-
GAQAO NAS AREAS DA ENERGIA E DA GEOLOGIA, TEM COMO PRINCIPAL FUNQAO RECONHECER E DESENHAR
CENARIOS QUE PERMITAM AO PAIS, NO FUTURO PROXIMO, CONSEGUIR CUMPRIR OS OBJECTIVOS DE DESCAR-
BONIZAQAO. A PRESIDENTE DO LNEG, A PROFESSORA TERESA PONCE DE LEAO, DESTACA OS MECANISMOS
EXISTENTES PARA ENFRENTAR ESTE PROCESSO E ASSUME ACREDITAR QUE PORTUGAL TEM SOLUQ(N)ES PARA
CONTINUAR A SER COMPETITIVO ECONOMICAMENTE, MESMO NUMA “ECONOMIA VERDE".

Qual o papel que o LNEG assume neste com-
promisso de descarbonizagdo do pais até 2050?
Como podem as actividades que desenvolvem
ser aplicadas as praticas de descarbonizagao?

O LNEG é uma instituicdo de investigagao em
Energia (renovavel e eficiéncia energética) e em
Geologia (Servigo Geoldégico Nacional). Possui um
vasto conhecimento sobre os recursos enddge-
Nos Nacionais sejam recursos renovaveis, sol,
vento, biomassa ou geotermia ou recursos mi-
nerais, onde se destaca o litio pela importancia
para o armazenamento. Trabalhamos ainda no
desenvolvimento de novos vectores energéti-
cos como o hidrogénio, o biometano ou ainda
calor. O Nosso compromisso consiste em pro-
duzirmos cenarios possiveis para a descarbo-
nizacdo que permitam ao Governo a tomada
de decisbes de forma informada e responsavel
em linha com os objectivos da UE. Fornecemos
ainda solugdes inovadoras ao tecido empresa-
rial em linha com a agenda 2030.

Que impacto tem para a economia nacional,
sobretudo quando nos concentramos na in-
dustria, este objetivo de descarbonizagao?

O caminho para a descarbonizagdo estimula o
desenvolvimento de novas tecnologias, como
energias renovaveis (solar, edlica, hidrogénio
verde), eficiéncia energética e solucdes de cap-
tura de carbono e favorece a inovagao. Por outro
lado, a adopg¢do de tecnologias mais eficientes
e de fontes de energia renovavel pode, a longo
prazo, ao longo do tempo de vida util dos pro-
jectos, reduzir os custos operacionais. A pro-
ducdo de energia a partir de fontes renovaveis
tende a ter custos operacionais muito baixos
gquando comparado com os combustiveis fos-
seis. O problema nesta transicao tem muito
a ver com as cadeias de abastecimento, pois
temos de garantir sustentabilidade em toda
a cadeia de valor e garantir que fornecedores
e parceiros também estejam alinhados com
metas de descarbonizag¢do, o que aumenta a
complexidade de gestao e os custos associados.
Surgem ainda novos modelos de negdcios as-
sociados as praticas da economia circular. Estes
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modelos incentivam a reducao de desperdicio
e o reaproveitamento de materiais. A descarbo-
nizacao € monitorizada na Europa pelas regras
associadas a Lei do Clima, que acompanha a
contribuicdo de cada sector, edificios, transpor-
tes e energia para a redugdo de emissoes.

Que mecanismos existem, e que estdo dis-
poniveis, para assegurar que, ao longo desta
transicao, as cadeias de valor sdo protegidas
e que o mercado interno nao serd afetado por
esta mudancga na forma como se leva a cabo
uma actividade econémica?

Existem diversos mecanismos gue tém vindo a
ser implementados, a partir do Pacto Ecolégico
Europeu. Envolvem politicas governamentais,
regulacao, incentivos, e apoio as empresas e so-
ciedade. Sao fundos como, por exemplo, o Fundo
de Recuperacdo da Unido Europeia (NextGenera-
tionEU), maior pacote de estimulo ja financiado
pela UE. O Fundo de Recuperagao e Resiliéncia
(MRR), principal pilar do NextGenerationEU, que
se destina a financiar reformas e investimentos

verdes e digitais dos Estados-membros. Mas ha
outros fundos como, por exemplo, o Fundo de
Inovacao da UE, que apoia tecnologias inovado-
ras de baixo carbono em sectores como energia
renovavel, captura e armazenamento de carbono
(CCS), electrificacdo industrial, hidrogénio verde,
entre outros e que é financiado pelo Sistema de
Comércio de Emissdes da UE (EU ETS). O Fundo
para uma Transicao Justa (Just Transition Fund
- JTF) apoia regides e trabalhadores mais afec-
tados pela transicdo, especialmente regides
dependentes de indUstrias de alta intensida-
de de carbono, como o carvdo. O Banco Eu-
ropeu de Investimento, e mais recentemente
o Banco do Hidrogénio, desempenham um
papel central no financiamento de projectos
de descarboniza¢cdo na Europa. O Fundo Eu-
ropeu de Desenvolvimento Regional (FEDER)
apoia especialmente regides em transicao,
para garantir que a descarbonizacéo seja
equilibrada e inclusiva. O Mecanismo Conec-
tar a Europa (Connecting Europe Facility - CEF)
financia as infra-estruturas de energia, trans-
porte e digital que contribuam para a descar-
bonizacdo atraves de projetos transfronteiricos.
O programa InvestEU que combina diversos
instrumentos financeiros, como garantias e
investimentos, para mobilizar investimentos
publicos e privados focados em acgdes cli-
maticas e de descarbonizacao. A estes fundos
junta-se o Pacote Horizon Europe que finan-
cia a Investigacdo e Inovagao.

Como se consegue identificar e combater o
greenwashing?

Para combater o greenwashing temos de mo-
nitorizar as cadeias de valor ao longo dos dife-
rentes processos produtivos. Trata-se de uma
abordagem multifacetada que envolve re-
gulamentagao, transparéncia nas operacoes
corporativas, certificacbes independentes,
envolvimento dos consumidores e a criacao
de normas claras que definam o que é uma
verdadeira pratica sustentavel. Quanto mais
robustos forem os mecanismos de monitori-
zagao maior sera o controlo de fraudes.
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Como pode a IA ajudar neste processo de
descarbonizagcdo? A tecnologia é impor-
tante para controlo e andlise de dados, por
exemplo, recolhidos durante os processos
de mudanc¢a que as actividades econémi-
cas terao de enfrentar?

A Inteligéncia Artificial (I1A) pode desempe-
nhar um papel crucial no processo de des-
carbonizagao, actuando como uma ferra-
menta poderosa para o controlo, a analise
e a otimizacao de dados. A transicao para
uma economia de baixo carbono envolve de-
safios complexos e interligados, e a IA pode
facilitar varias etapas desse processo. As ac-
tividades econdmicas que procuram descar-
bonizar dependem da recolha e andlise de
dados para identificar padrdes de emissdes
e encontrar oportunidades de reducao. A |A
pode analisar grandes volumes de dados am-
bientais e industriais de forma mais rapida
e eficiente do que os métodos tradicionais,
fornecendo informacédo sobre o consumo de
energia, a eficiéncia dos processos e 0s pon-
tos criticos de emissdo, ou ainda, ajudar a
prever o impacto de politicas de descarboni-
zacao ou mudancas tecnologicas, utilizando
dados histéricos e modelagao avangada para
simular cenarios futuros.

zeLNE

Que impacto tem para a economia nacional,
sobretudo quando nos concentramos na in-
dustria, este objectivo de descarboniza¢ao?

O objectivo de descarbonizagao tem um im-
pacto significativo na economia europeia e
nacional. A comegar pela inovagao tecnolégi-
ca, em particular na transicao para a industria
4.0. e a incorporagcao de tecnologias como
inteligéncia artificial e Internet das Coisas
(loT) em processos industriais, que pode aju-
dar a rastrear e reduzir emissdes, melhoran-
do a competitividade da induUstria. Apesar
dos investimentos iniciais temos de ter em
conta que os impostos sobre carbono, como
o Sistema de Comércio de Emissdes da UE,
forcam as induUstrias a pagar pelo direito de
emitir CO,. As industrias intensivas em car-
bono, como siderurgia, cimento e quimica,
tém de analisar os seus negocios no longo
prazo ao longo do ciclo de vida, os custo-be-
neficios. Politicas como os ajustes de fronteira
de carbono (Border Carbon Adjustments) em
fase de discussédo na UE, podem protegem as
industrias locais de praticas desleais de con-
corréncia de paises com praticas de susten-
tabilidade menos exigentes, ao aplicar taxas
sobre produtos de paises com emissdes mais
elevadas. A adopcao de modelos de economia
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circular pode criar cadeias de valor e reduzir a
dependéncia de matérias-primas virgens, au-
mentando a resiliéncia da industria nacional.
Também ao nivel do mercado de trabalho é
promovida a criagdo de empregos verdes em
sectores como energias renovaveis, mobili-
dade eléctrica, eficiéncia energética, reabili-
tacao de edificios e tecnologias de carbono.
Muitos desses empregos podem surgir em
areas rurais, onde a infra-estrutura de ener-
gia renovavel é construida. Sendo necessario
implementar programas de requalificagcdo e
reconversao para preparar a forca de trabalho
para os empregos do futuro, as politicas de
“Transicao Justa” sao fundamentais.

A descarbonizagéo tem um impacto profundo
e multifacetado na economia nacional, particu-
larmente na industria. Embora apresente de-
safios significativos, como custos elevados en-
guanto as tecnologias ndo estdao maduras, e a
adaptacao tecnoldgica esta em processo, tam-
bém oferece uma oportunidade de moderniza-
¢ao, crescimento sustentavel e criacao de novos
mercados. Acreditemos que Portugal estard
mais bem posicionado para competir na eco-
nomia global no futuro, onde as exigéncias am-
bientais e a sustentabilidade se tornarao cada
vez mais criticas para o sucesso economico.
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QUE EUROPA?

PELA MINHA EXPERIENCIA E
APRENDIZADO, PELA MINHA
VISAO PARTICULAR DO UNIVERSO
E DOS SERES QUE NELE HABITAM,
CONCLUO COM ALGUMA FACILI-
DADE, QUE O MUNDO DAS PESSO-
AS E MESMO QUE O MUNDO DOS
NUMEROS. A REGRA NAO QUER
COMPORTAR AS EXCEGCOES E PARA
UM GLOBAL ORGANIZACIONAL, OS
FINS JUSTIFICAM OS MEIOS.

Fazemos discursos exaltando a virtude e as
verdades tdo relativas quanto as conscién-
cias que delas emanam, no seio da evolu-
cao da diversidade de culturas existentes e
dos momentos que atravessamos, Nos quais
nédo sé abdicamos como ndo guestionamos
os codigos identitarios e coletivos para a
justificagcao da pratica coletiva, ainda que
esta corra contra critérios basicos da pres-
suposta admissibilidade. A ética e a moral,
ndo passa, ou nao tem passado, pelo crivo
do bom senso. O bem, o belo e o justo muito
menos. Nao € necessario estar de acordo
com principios basicos, desde gue sejam
necessarios e Uteis (curiosamente a orga-
nizagao, nao ao Homem).

Impérios nascem e impérios caem. Fazemos
discursos sobre a paz, preparando-nos para
a guerra. Existem empresas designadas uni-
versais, mas nao Universais. Ndo sdo boas e
muito menos justas. Sao necessarias e Uteis.
Nasceram assim. Delas a Humanidade de-
pende. Impérios nascem e impérios se de-
sagregam. Doagdes para manter o poder
sdo efémeras. As consciéncias, na sua estru-
tura mais intima, nao as desejam. Querem
liberdade e conhecimento. A dependéncia
aterroriza-as. Faz o Homem discursos sobre
a paz, quando, na verdade se prepara para
fossos e trincheiras. Compramos armas para
autodefesa. Matamos o outro, no suicidio de
nds mesmos. Condenamos o Mundo e o que
acontece nele, de olho aberto, mas nao per-
demos uma Unica oportunidade para ter van-
tagem sobre alguns e sobre todos. O Iraque e
o Tibete ndo é 13 longe. A Europa também néo.
Oramos a Deus para vencer guerras. Estamos
ou somos insanos? Provavelmente ambos. Mas
nao podemos ignorar que ndo temos Europa
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fora do Mundo e ndo podemos conjeturar a
Construgao Europeia fora do seu circunstancia-
lissmo mundial. A integragdo € um processo de
construcao e de cooperagao no qual o mérito
da integracdo deriva da resposta para a guer-
ra, visando evitar o despoletar de novas guer-
ras, dentro ou fora do espaco europeu. Depois
do fim da Segunda Guerra Mundial, as nacoes
europeias debateram-se com a desgraga cau-
sada pelo conflito. Refletiram que a alianca
dos interesses econémicos, contribuiria para
melhorar o nivel de vida e contribuiria para
uma Europa mais unida. A Europa desenvol-
veu-se, ao longo da maior parte da sua histo-
ria, dividida pelos chamados Estado-Nacéo.
Dai até as duas grandes guerras nao passou
muito tempo para que fosse percetivel que
o velho continente perdera o papel do cen-
tro do mundo. Apds a segunda guerra mun-
dial tinhamos uma Europa completamente
devastada e a necessidade de pensar numa
forma de unir os grandes estados europeus,
tendo sobretudo em vista a prevencao de fu-
turos conflitos. Na esséncia, a U.E. desenvolve
uma politica externa comum visando levar
os valores europeus ao mundo e O seu su-
cesso depende da capacidade para tomar e
aplicar decisoes eficazes.

Temos o catédlogo de principios e direitos
fundamentais, que a nivel europeu encon-
tra-se principalmente na Carta dos Direitos
Fundamentais da Unidao Europeia. L& por
existir esta carta, ndo significa que ela redna
a totalidade dos principios e direitos pelos
quais se rege a U.E., temos ainda o proprio tra-
tado da U.E., que também discrimina alguns
valores fundamentais: O direito a cidadania
europeia e o principio da liberdade de circula-

¢do entre os Estados-membros. Infelizmente
estes principios encontram-se particularmen-
te ameacados hoje em dia, ainda que fagcam
parte da constituicao da U.E. e por isso, co-
muns a todos os Estados-membros. “A Unido
Europeia assenta nos valores indivisiveis e
universais da dignidade humana, liberda-
de, igualdade e solidariedade” (preambulo
da Carta dos Direitos Fundamentais da UE),
valores esses que violamos sistematicamente.

Logo o artigo 1° da Carta dos Direitos Funda-
mentais da U.E. afirma: “A dignidade do ser
humano é inviolavel..". Nos Ultimos anos, tem
havido uma escalada de retrocesso intoleravel
para as consciéncias europeias, contradizendo
os principios fundamentais da U.E. Somos con-
frontados progressivamente, com sistemas
perversos, onde os emigrantes (no regime
de cama-guente) pagam por cama ou vaga.
Dormem em beliches espalhados por todos
0s cantos ocupaveis de uma assoalhada pre-
caria, em bairros que nunca deviam ter existi-
do. Deixamos pessoas afogarem-se as portas
da Europa and so on. Nao podemos deixar
de ser uma sociedade em crise, mas somos
europeus. Temos valores em cartas e direitos
humanos suspensos ja ha algum tempo. O
abuso, a arbitrariedade de tratamento e a vio-
léncia tornaram-se elementos presentes no
processo de gestao europeia.

Para 14 da pretensa auséncia de qualidade
dos lideres europeus, ndo pode haver quem
diga que a Europa nao se afastou do seu
projeto de paz, determinando o seu proprio
declinio, instrumentalizando-se, dissipan-
do-se perifericamente e tornando-se cada
vez mais pobre. Viveu o seu mito do impé-
rio, desejado e nao alcangado, numa rea-
lidade apocaliptica fantasiosa. Nem quem
ndo pense que somos indolentes na acgéo
politica comum por todos aqueles que se
opdem as violagdes dos direitos fundamen-
tais, a tortura, aos abusos de pessoas indefe-
sas. Culpados apenas, de tentarem procurar
longe dos seus paises de origem, uma vida
digna e alguma esperanca no futuro.

Se a Europa precisa de resgate ndo temos
ddvidas. Um NextGenerationEU, mais alar-
gado que um plano de recuperacao pos-
-pandémico, em todas as vertentes. Mais que
uma oportunidade de transformar as nossas
economias, criar oportunidades e empregos,
transformar consciéncias. Uma Europa justa,
mais digna e mais humana para que Nndo nos
reste in fine, a nostalgia apenas de discursos
alicercados no patrimonio cultural.
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UM GIGANTE ECONOMICO, UM ANAO POLITICO

ERA ASSIM, NOS LONGINQUOS ANOS 90 DO SECULO XX, QUE USAVA-
MOS EXPLICAR A CIRCUNSTANCIA EUROPEIA, NA EPOCA DA EUFORIA,
AINDA ASSIM PARADOXAL, DO FINAL DA GUERRA FRIA E DA VITORIA
APARENTEMENTE DEFINITIVA, DA DEMOCRACIA, DA ECONOMIA DE
MERCADO, DA PAZ GARANTIDA E PARA SEMPRE. A EUROPA, METONIMIA
USADA PARA REFERIR A UNIAO EUROPEIA (“UE”), DESIGNAGAO CUNHADA
PELO TRATADO DE MAASTRICHT, ENTRADO EM VIGOR EM 1993, PARTILHA-
VA COM O MUNDO OCIDENTAL, OS SEUS ALIADOS TRANSATLANTICOS E
MAIS ALGUNS POVOS ESPALHADOS PELO MUNDO, UM SISTEMA DE PRIN-
CiP10OS E VALORES A LAIA DE EVANGELHO CIVILIZADOR INELUTAVEL.

Nao foi assim. A |6gica da democracia liberal,
0 espaco alargado de comércio e livre circula-
cao dos fatores da economia, as regras do di-
reito internacional publico herdadas do pds-2°
Guerra, dimensdes na aparéncia definitivas
de um concerto de Estados e nagdes estabi-
lizado, depressa comecgaram a ser postos em
causa e reduzidos a aspiracoes vas.

A UE vivera a euforia dos 30 anos gloriosos, de
1945 a 73, de grande crescimento econémico,
terminado com o choque petrolifero de 1973;
seguiu-se década e meia de estagnacgao e euro-
pessimismo a que, por facilidade, chamarei de
periodo Thatcher; e reviveu depois, com o fim
da guerra fria e por algum tempo, a esperanca
e a visdo de um futuro glorioso. Parecia ser um
gigante econémico em crescimento — de seis a
15 Estados-membros no espago de menos de
40 anos; uma parte significativa do comércio
mundial comecava e acabava no seu mercado
comum, depois interno; os seus padrdes, regu-
latérios, ambientais, sociais, de seguranca, im-
punham-se a empresas e Estados do mundo
inteiro, desejosos de aceder aos beneficios do
espaco europeu; estabelecera uma cidadania
europeia, um espaco unico de liberdade, segu-
ranga e justica e até uma moeda Unica.

No inicio do século XXI chegou mesmo a dese-
jar — a projetar — fazer da sua economia a mais
dinamica e competitiva do mundo, baseada no
conhecimento. Foi a (defunta) estratégia de Lis-
boa, expressdo de um conceito novo chamado
de softpower ou, se quisermos, capacidade de
persuasao, de impor padrées e convencer ou-
tros a adoté-los. Uma Europa com poder, re-
correndo ao termo inventado por Joseph Nye.
No corpo desmesurado do gigante econémico
habitava um an&o politico. Uma politica ex-

terna comum fragmentada e pouco solidaria,
uma politica de defesa incipiente e uma defesa
comum inexistente, tornavam a Europa depen-
dente dos seus aliados, alias do aliado, os Esta-
dos Unidos, e da alianca por este alimentada,
a NATO, para a proteger dos inimigos externos
— antes, os paises comunistas, em particular a
URSS, nos anos 90 novas ameagas e riscos, mais
ou menos difusos, de um mundo crescente-
mente multipolar, com poténcias, até nucleares,
a florescer. E, aos poucos, o gigante econdmico
ComMegou a marcar passo. Todo o século XX| — os
Ultimos 25 anos -, foi marcado por crises diver-
sas, cada qual com capacidade para, por si s6,
enfraquecer o gigante econémico que a Eu-
ropa fora. As torres gémeas e o terrorismo; as
guerras da civilizacdo (Huntington), novas e
velhas; a crise econémica, que comecou pelo
sub-prime e acabou por derrubar o equilibrio
e a estabilidade financeira da Europa, em
geral, e de alguns paises, como Portugal, em
particular; a crise dos imigrantes e dos refugia-
dos; o Brexit; o Covid; a invasdo da Ucrania; Gaza.

Crises sobre crises sobre crises. E apesar de a Eu-
ropa ter procurado, de forma incessante, reinven-
tar-se, incluindo tentando dotar-se de uma ver-
dadeira Constituicdo — que teve como sucedaneo
o Tratado de Lisboa -, a distancia da Europa aos
seus principais competidores, enquanto poténcia
econdmica, Ndo parou de aumentar.

O crescimento econdémico da UE entre 2019 e
2023 foi de 21% - o dos Estados Unidos foi de
34%. Em 2023, as exportagdes europeias para a
China foram de 223,6 mil milhdes de euros, mas
as importacdes chegaram aos 5159 mil milhdes
de euros. Em 2019, a percentagem da producéao
europeia no produto interno bruto global ba-
seado em paridade de poder de compra foi de
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1527% - a projecdo para 2029 estima cerca de
1319%. Os paises atualmente membros da UE
chegaram a representar, por volta dos anos 60
mais de um terco do PIB mundial: em 2100, esse
valor deverd baixar dos dois digitos. O gigante
econdmico, continuando a ser um ando politico,
encolhe sem cessar. S80 muitas as razdes, como
o desinvestimento na inovagao, ou a sua pouca
eficacia. E uma competitividade diminuida é
simultaneamente causa e efeito desse desin-
vestimento. Alteracdes geoestratégicas, econo-
micas e sociais, reforcam a tendéncia.

Que futuro se podera entao perspetivar para a
Europa? Pergunta crucial, de resposta quase
impossivel. Depende das escolhas feitas no
plano europeu; da ambicao que os lideres po-
liticos e as populagdes europeias quiserem, e
lograrem ter; da capacidade de adotar um in-
vestimento massivo do tipo do plano Marshall,
a que alude Mario Draghi, no seu relatério de
400 paginas. Escreve o antigo presidente do
Banco Central Europeu, feito guru do futuro da
Europa: Sem um investimento anual trés vezes
maior do que o atual, a agonia europeia face aos
seus rivais, lenta e inevitavel, continuara.

LER O ARTIGO COMPLETO EM WWW.VALORMAGAZINE.PT
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SABORES AUTENTICOS, EXPERIENCIAS UNICAS - A COZINHA DE SONIA MELO E FEITA DE SENSAGOES

SONIA MELO NEM SEMPRE FOI APAIXONADA POR COZINHA, MAS A SATISFAQAO DE QUEM PROVAVA OS SEUS
PRATOS FOI FORTALECENDO A SUA LIGA(;AO COM A GASTRONOMIA, TORNANDO ESSE SENTIMENTO CADA VEZ
MAIS INTENSO. EXPERIMENTAR SABORES, CRIAR NOVAS COMBINAQ()ES GASTRONOMICAS, SEM NUNCA PER-
DER O SABOR ORIGINAL DE CADA INGREDIENTE E RESPEITANDO OS PRODUTOS TRADICIONAIS DA COZINHA
PORTUGUESA SAO OS FATORES-CHAVE DO PROJETO AZORES PRIVATE CHEF, QUE LEVA SONIA MELO A COZI-
NHAR EM CASA DOS SEUS CLIENTES. A VIAGEM GASTRONOMICA COM ECOU, POREM, COM O BLOG CHEZ SONIA,
ONDE SE COMPROMETIA A CRIAR “RECEITAS SIMPLES, ECONOMICAS E COM MUITO SABOR”. UMA PAIXAO QUE
NASCEU, CRESCEU E SE TRANSFORMOU NUM PROJETO QUE JA VENCEU O PREMIO CINCO ESTRELAS REGIOES.

A PAIXAO PELA COZINHA

Ao contrario do que é comum, cozinhar
nao foi, desde sempre, uma paixdo. Que
caminho percorreu até perceber que real-
mente gostava de estar na cozinha, a pre-
parar os mais diversos pratos?

Sim, é verdade. Embora a cozinha nao
tenha sido sempre a minha paixao, a des-
coberta veio de forma natural e gradual.
Comegou com o casamento e com uma
curiosidade em experimentar novas re-
ceitas e entender melhor os sabores. Ao
ver a satisfagdo de quem provava os meus
pratos, senti uma conexao especial com

este universo. Foi esse reconhecimento,
aliado ao prazer de criar algo do zero, que
me levou a perceber o quanto gostava de
estar na cozinha.

Como descreve a forma como se sente
quando estad na cozinha?

Quando estou na cozinha, sinto-me comple-
tamente imersa num processo criativo. E um
espaco onde posso ser livre, relaxar, experi-
mentar sabores, texturas e apresentagoes.
Sinto-me tranquila, mas também desafia-
da, pois cada prato € uma oportunidade
para fazer algo melhor. E uma combinacéo
de calma e excitagdo que me inspira.

Acredita que esta paixdo que sente
quando cozinha ajuda a que os pratos
tenham sucesso?

Sem duvida. A paixao transparece em
cada detalhe, desde a escolha dos ingre-
dientes até a apresentacao final. Quando
cozinhamos com paixao, estamos mais
atentos as necessidades e expectativas
de quem vai saborear o prato. Essa dedi-
cacao acredito que se reflete no sucesso
dos meus pratos.

Quando se iniciou na cozinha, ndo tinha
experiéncia nem conhecimentos gastro-
némicos alargados. A formacgao foi, por
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isso, essencial. Concluiu muito recente-
mente o seu curso de Cozinha na MasterD,
com uma nota final muito alta. O que é
que esta formacgéao lhe trouxe, no que res-
peita a conhecimento pratico de cozinha
e a confianga que sente, agora, quando
entra na cozinha?

A formacdo na MasterD foi uma peca fun-
damental no meu desenvolvimento. Trou-
xe-me o conhecimento técnico necessario
para executar com precisdo os pratos, mas
também uma maior confiang¢a nas minhas
capacidades. Antes, a cozinha era um es-
paco de experimentacao; agora, sinto que
tenho a base sdlida para combinar criati-
vidade com técnica, garantindo sempre o
melhor resultado.

O BLOG CHEZ SONIA

O blog Chez Sénia comegou quando
ainda estava no inicio do seu caminho
na gastronomia. Que tipo de conteudos
partilhava com os leitores?

O blog Chez Soénia foi o responsavel por
aquilo que sou hoje. Foi mesmo o inicio,
onde colocava (com orgulho) aquilo que
inicialmente ia fazendo. O intuito era
mostrar que se eu era capaz de confecio-
nar aguela receita, entdo todos os nos-
sos leitores conseguiriam replicar. Fo-
cava-me em partilhar receitas simples,
experiéncias pessoais e algumas dicas
praticas que fui aprendendo, para quem,
como eu, estava a explorar o mundo da
cozinha. A ideia era criar um espaco onde
os leitores se pudessem identificar com a
minha caminhada e sentirem-se inspira-
dos a cozinhar em casa.

Por que motivo acredita que os leitores se
foram, gradualmente, identificando com
os conteldos que partilhava?

“Uma Cozinha Simples, Econdmica e com
muito Sabor!” era o nosso lema. Acredi-
to que a autenticidade foi um fator-chave.
Nunca pretendi ser uma chef experiente,
mas sim alguém em processo de aprendi-
zagem, partilhar sucessos e fracassos. Essa
honestidade fez com que os leitores se co-
nectassem, sentindo que estavam a acom-
panhar uma jornada real e acessivel.

O que tornava o blog Chez Sénia diferente
dos demais blogs sobre gastronomia? Que

SONIA MELO | CHEF
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atividades desenvolvia que envolviam os
seus leitores?

Penso que se destacava pela abordagem
pratica e genuina, mastambém pela intera-
cao direta com os leitores. Organizava desa-
fios culinarios, onde os seguidores podiam
recriar receitas e partilhar as suas versoes,
passatempos... Esta proximidade criou uma
comunidade ativa e envolvida, que sentia
que o blog era um espaco de partilha e nao
apenas de leitura.

O que a levou a apostar, em 2017, no projeto
Azores Private Chef?

O projeto nasceu de uma vontade de ofere-
cer uma experiéncia gastronémica uUnica,
onde a comida n&o era apenas algo para
ser consumido, mas sim uma parte cen-
tral de momentos especiais. Um contar
de historias por detras de cada prato. Ao
trabalhar como private chef nos Acgores,
percebi que poderia combinar a minha
paixao pela cozinha com o desejo de pro-
porcionar momentos inesqueciveis aos Visi-
tantes, utilizando produtos frescos e locais.

O PROJETO AZORES PRIVATE CHEF

Como descreveria o que sentiu quando re-
alizou o seu primeiro evento?

O meu primeiro evento foi uma mistura de
nervosismo e entusiasmo. Foi como ver um

30

sonho a concretizar-se, mas também havia
aquela pressao de querer que tudo cor-
resse bem. No final, quando vi os sorrisos
e recebi o feedback positivo, senti uma
grande satisfacdo e uma confirmacao de
que estava no caminho certo.

Qual é o conceito do Azores Private Chef?
Que servigos oferece?

Proporcionamos uma experiéncia gas-
trondmica personalizada e exclusiva, na
casa ou no local escolhido pelo cliente.
Oferecemos menus adaptados as prefe-
réncias e restricdes alimentares de cada
pessoa. Vamos as compras, cozinhamos
na hora e deixamos a cozinha arrumada
e limpa. Também temos decoracao per-
sonalizada, assim como bolos comemo-
rativos e musica ao vivo. A ideia é que
cada refeicao seja Unica e feita a medi-
da de quem a vai desfrutar.

“OFERECEMOS MENUS ADAPTADOS AS
PREFERENCIAS E RESTRI(}éES ALIMENTA-
RES DE CADA PESSOA".

Hoje, é necessario atencdo e conheci-
mento sobre os diferentes menus, con-
siderando que existem pessoas que nao
podem comer alimentos com gluten, ou
lactose... As solugdes gastronémicas do
Azores Private Chef respondem a todas
estas necessidades?

Sim, uma das bases do nosso projeto é a
personalizagao total dos menus. Tenho
um cuidado especial em oferecer alter-
nativas para quem tem intolerancias ali-
mentares ou segue dietas especificas,
garantindo que todos possam desfrutar
de uma refeicao segura e igualmente de-
liciosa. Adaptacao é o nosso lema.

Este projeto é realizado nos Acores. Em
que é que isso a ajuda a definir, por exem-
plo, os menus que cria?

Estar nos Agores tem uma influéncia
enorme Nos menus gue crio. A abun-
dancia de produtos frescos e locais per-
mite-me desenvolver pratos que valori-
zam o que a terra e o mar nos dao. Além
disso, a propria cultura agoriana € uma
fonte de inspira¢cdo, desde as receitas
tradicionais até aos ingredientes Unicos
que se encontram apenas aqui.

“A ABUNDANCIA DE PRODUTOS FRESCOS
E LOCAIS PERMITE-ME DESENVOLVER
PRATOS QUE VALORIZAM O QUE A TERRA
E O MAR NOS DAO".

Que cuidados tem na seleg¢do dos pro-
dutos que utiliza?

Dou prioridade a produtos frescos, sa-
zonais e de origem local. Trabalho di-
retamente com produtores, pescadores
e agricultores que conhecem e respei-
tam o ciclo natural da producgao. Este
cuidado garante nao so a qualidade dos
ingredientes, mas também apoia a eco-
nomia local e mantém a sustentabili-
dade no centro do projeto.

O Azores Private Chef ja venceu o Prémio
Cinco Estrelas Regides. Que mais-valias
traz esse prémio ao projeto e, simultanea-
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mente, significa um acréscimo de respon-
sabilidade em “fazer bem”?

Vencer o Prémio Cinco Estrelas Regides
foi um reconhecimento fantastico do tra-
balho que desenvolvo. Este prémio trouxe
mais visibilidade ao projeto, o que me per-
mitiu alcancar novos clientes e consolidar
a minha presenca no mercado. Contudo,
também trouxe uma maior responsabilida-
de em manter o elevado padrao de qualida-
de que levou a atribuicdo do prémio. Cada
evento e cada prato precisam de estar a al-
tura das expectativas criadas.

“CADA EVENTO E CADA PRATO PRECISAM
DE ESTAR A ALTURA DAS EXPECTATIVAS
CRIADAS.”

Hoje, a cozinha nacional é muito alvo
de “evolugbes gastronémicas”. Também
as pratica, nos pratos que apresenta?
Que cuidados tem para ndo desvirtuar o
prato, quando falamos da gastronomia
tradicional portuguesa?

Sim, adoro explorar novas técnicas e in-
fluéncias modernas na gastronomia, mas
sempre com muito respeito pela tradigao.
Quando trabalho com pratos tradicionais
portugueses, o meu objetivo é aprimorar
ou apresentar de uma forma mais con-
temporanea, sem nunca perder a essén-
cia do original. O segredo esta no equili-
brio entre inovacao e autenticidade.

Como antecipa o futuro deste projeto?
Acredita que ainda ha muito por onde
crescer e, sobretudo, por onde evoluir?

O futuro s6 a Deus pertence e mante-
mos tudo no segredo dos Deuses. No
entanto, vejo o meu projeto com um fu-
turo muito promissor. Acredito que ha
muito por onde crescer, explorar, evo-
luir e especialmente o desenvolvimen-
to de novas experiéncias que combi-
nem a gastronomia com outras formas
de arte e cultura acgoriana. Além disso,
quero continuar a explorar formas de
integrar ainda mais sustentabilidade
nas praticas do projeto, bem como ex-
pandir para outras ilhas e mercados in-
ternacionais. A evolucdo é constante e
cheia de possibilidades.

SONIA MELO | CHEF
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ADVOGADA VANESSA NAVARRO

“AS MULHERES NAO PRECISAM DE MAIS INCENTIVOS, SAO IMPARAVEIS”

VANESSA NAVARRO E ADVOGADA E EXERCE A SUA PROFISSAO EM PORTUGAL DESDE 2020. DOIS
ANOS DEPOIS DE ESTAR A TRABALHAR COMO ADVOGADA, MONTOU O SEU PROPRIO ESCRITORIO,
QUE JA CONTA, HOJE, COM ESPAGCOS NO PORTO E EM LISBOA. ESTA ENTREVISTA REVELA A OPINIAO
DE UMA MULHER, IMIGRANTE E ADVOGADA QUE VEIO PARA PORTUGAL AO ENCONTRO DAS SUAS
ORIGENS E ENFRENTOU PRECONCEITOS PARA ALCANGCAR O QUE ALMEJAVA.

~ VAN ESSANAVARROADVOCACIA@SAPO.PT | VNADVOCACIAPT.COM

VANESSA NAVARRO | ADVOGADA

TAIMARA NETTO, INSTAGRAM @TAI

Exerce a profissdao de Advogada no Brasil e em
Portugal. O que a fez escolher Portugal como
pais de residéncia e de trabalho?

Sou descendente de portugueses. Sempre ad-
mirei a cultura dos meus antepassados, em 2017
passei a pensar que seria bom viver no pais do
meu bisavd, com mais seguranca. Embora exer-
cer a Advocacia aqui tenha sido um desafio no
inicio, hoje vejo que foi uma decisao acertada,
pois ultrapassadas as dificuldades dos primei-
ros anos, hoje estou muito bem em Portugal!

Sentiu de alguma forma um choque cultural
quando imigrou para Portugal? Quais foram
os principais impactos sentidos?

Senti muito, posso citar algumas situacoes.
Primeiro, quanto a alimentacdo: no Brasil
somos acostumados a comer muita carne
de vaca, carne vermelha, e aqui comemos
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mais carne branca. Isso foi dificil para mim,
no inicio, bem como deixar de comer feijdo e
farofa todos os dias. A segunda questao foi o
clima, eu cheguei no Inverno, em dezembro
de 2018, um ano de muito frio, eu ndo esta-
va habituada, entretanto hoje no Verdo eu
rezo para chegar o Inverno, ja me acostumei
a viver no frio, e passei a ter dificuldade de
sentir calor intenso. Em terceiro, em Portugal
0 Sol pde-se por volta das 21 horas no Verao,
no Brasil o sol pde-se entre 17:30 e 18 horas,
no inicio estranhei, hoje acho uma maravi-
Iha poder chegar do trabalho ainda em plena
luz do dia, e poder dormir um pouco mMmais ao
amanhecer. Quarta questao, durante o més
de junho, no Porto, € comum ver portugueses
a soltar baldes. Isso foi um choque para mim,
pois no Brasil ndo é permitido, porque onde
cair o baldo com certeza ocasionara incéndio.
Por fim, o habito de tomar vinho ao almoco
diariamente foi uma das coisas que me causou
espanto, sobretudo no intervalo do almogo do
trabalho, durante a semana.

Que dificuldades sentiu enquanto mulher em-
preendedora, para conseguir criar o seu espaco?
Revé-se na ideia de que ainda é mais dificil ser
empreendedor quando se é mulher?

Na verdade, a dificuldade maior néo foi em-
preender sendo mulher, a dificuldade foi co-
megcar a trabalhar na minha profissdo em Por-
tugal sendo imigrante. Eu vivi quase dois anos
e meio no Porto, e 14 fui muito discriminada
pelo facto de ser imigrante, ndo por ser mu-
lher. Cansada, candidatei-me para trabalhar
nos escritérios de Lisboa, onde fui chamada
e admitida como advogada. Depois de um
ano e seis meses, decidi que tinha chegado
o momento de partir para a pratica individual,
montei o meu préprio escritério em julho de
2022, e desde entdo so estou a crescer, ja conto
com uma unidade em Lisboa e outra no Porto.

Que conselho deixa aquelas mulheres que
estdo também a tentar criar o seu negdcio,
em qualquer area de atividade?

O primeiro passo € acreditar e confiar em si, no seu
potencial, fazer formagdes, procurar qualificar-se e
atualizar-se dentro da sua area. No inicio, ndo existe

dia, nem horéario para quem quer vencer. Ser apai-
xonada pelo que faz também faz toda a diferenca,
porque o trabalho € um prazer e nao uma obriga-
céo. E claro que passamos por muitas dificulda-
des, mas conseguimos superar por acreditar que
temos capacidade para exerce o Nosso oficio.

Considera necessario que a Europa, e por
consequéncia também Portugal desenvol-
vam medidas para incentivar o empreende-
dorismo feminino?

N&o acho necessario haver incentivo, as mu-
Iheres nem precisam de ter incentivo. As coi-
sas no mundo inteiro transformaram-se de tal
maneira que hoje as mulheres com a sua forca
de trabalho, perseveranga e confianga estéo
a vencer, tornam-se chefes de uma casa e de
uma familia, isso é frequente em todos os pai-
ses, bem como dentro das empresas publicas
e particulares. Somos imparaveis!

Considerando a sua experiéncia no Direito
portugués e estrangeiro, como definiria as
Leis que regulam a imigragdo nacional e a
regularizacdo da situagdo de um estrangeiro
em territério nacional? O que necessita de ser
feito, na sua opinido, que podera ajudar a sim-
plificar estes procedimentos?

Portugal tem adotado medidas importantes e
necessarias, sobretudo em relacao aos jovens,
incentivando-os a permanecer em Portugal,
mas existem também outras medidas impor-
tantes, como as que dizem respeito a regula-
rizagdo dos imigrantes. Entretanto uma das
principais medidas que posso mencionar € a
contratagdao de Advogados e de Solicitadores
para trabalhar nos processos da AIMA. Com
certeza essa medida fara diferenca. O Proto-
colo assinado entre a AIMA e as Ordens dos
Advogados e dos Solicitadores fard com que
0s processos atrasados sofram andamento e
assim, com o tempo, havera mais agilidade no
processo de regularizagdo dos imigrantes que
chegam a Portugal com intenc¢ao de viver. Foi
veiculado nos meios de comunicacao na data
de hoje que cerca de 1800 profissionais, den-
tre Advogados e Solicitadores se inscreveram
para ajudar a AIMA.Com certeza essa medida
do Governo fara diferenca.
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VOLSE AGENCY
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“SEMPRE QUIS SER EMPREENDEDORA E SOU APAIXONADA PELO MEU TRABALHO”

A VOLSE AGENCY E UMA DAS AGENCIAS QUE MAIS SE TEM DESTACADO NO CENARIO NACIONAL. SARA REIS,
CEO E FUNDADORA DO PROJETO, PARTILHA UM POUCO SOBRE O SEU PERCURSO E OS INGREDIENTES DO
SUCESSO QUE TEM MARCADO A TRAJETORIA DESTA EMPRESA. OS RESULTADOS FALAM POR SI: CRESCIMEN-
TO DE, EM MEDIA, CERCA DE 80% AO ANO; TRABALHOS REALIZADOS COM MAIS DE 50 EMPRESAS DISTINTAS;
SERVICOS EM MAIS DE 11 PAISES E TRES CONTINENTES.

Como descreveria o seu percurso profissional
até decidir criar uma empresa prépria?

Desde peguena, sempre tive 0 sonho de ter a minha
propria empresa, embora nNa altura parecesse algo
muito distante, essencialmente porque cresci nuMma
cidade pequena, em Abrantes, e nunca tive con-
tacto proximo com o meio empresarial. Mas tudo
mudou quando, aos 19 anos, decidi embarcar
numa aventura pelo mundo, com um budget re-
duzido e até a necessidade de trabalhar durante
a viagem. Essa experiéncia abriu-me horizontes
para muitas oportunidades. Conheci pessoas in-
criveis e histérias de sucesso que me inspiraram
a acreditar que eu também podia fazer algo gran-
de. Quando voltei, tinha a certeza que queria
ser empreendedora. A minha primeira ideia?
Gerir apartamentos no AirBnb, inspirada pelas vi-
véncias que tive durante a viagem. Para ganhar
experiéncia, trabalhei numa empresa do setor e,
aos 21 anos, enquanto ainda estudava GRH no
ISCTE, lancei o meu primeiro negoécio. Comecei
a alugar apartamentos em Lisboa e a subalu-
ga-los através de plataformas como o AirBnb e
Booking. Em menos de dois anos, ja geria cinco
apartamentos, tudo isto enguanto continuava
a estudar. Em 2019, depois de terminar a licen-
ciatura, fiz uma nova viagem, sozinha, pela Asia.
Essa viagem trouxe-me uma nova ideia: criar a
minha prépria agéncia. Quando voltei a Portu-
gal, com apenas 23 anos, mergulhei por inteiro
nesse sonho. Pouco depois, com a chegada da
pandemia, o turismo foi completamente abalado,
0 que me levou a deixar o negdcio dos Airbnbs.
Foi entdo que decidi dedicar-me 100% a agéncia,
e desde entdo, nao parei.

Que desafios encontrou ao criar a sua empresa?

Houve muitos desafios no caminho, mas realco dois.
Foram necessarios oito meses de muito esforco e
dedicacdo até conquistarmos os primeiros clientes,
que confiaram no nosso potencial. Montar uma
equipa de exceléncia foi outro grande desafio, algo
que considero essencial para o sucesso da empresa.

Nos momentos mais desafiantes, acredita
que as suas caracteristicas pessoais foram
determinantes? Quais destacaria?

Sem duvida. A minha ambigdo e positividade

foram cruciais para superar os desafios. Mesmo
nos momentos de incerteza, nunca desisti. Acre-
dito profundamente nas minhas capacidades e,
apesar do receio de nao conseguir Nnovos clientes
ou pagar salarios, nunca deixei que o medo con-
trolasse as minhas decisées. Mantive o foco e con-
tinuei a lutar pelos meus objetivos.

Como descreve a Volse Agency e o que a dis-
tingue das restantes agéncias?

Na Volse, focamo-nos em resultados e em ofe-
recer solugdes que realmente facam a diferenca
para os nossos clientes. Descrevo a Volse como a
melhor agéncia de Gestdo de Redes Sociais em
Portugal, em termos de qualidade e de valor.
O feedback dos nossos clientes comprova isso,
pois permanecem connosco a longo prazo,
satisfeitos com o nosso trabalho. Para aléem da
qualidade de exceléncia que oferecemos, distin-
guimo-nos pela proximidade com cada cliente.
Mantemos sempre uma comunicagao aberta,
através de canais diretos, o que nos permite ser
vistos como uma verdadeira extensao das suas
equipas. Temos ainda um compromisso firme
com o perfecionismo e a atengdo aos detalhes.
Todo o contelido que produzimos passa por varias
fases de revisdo dentro da nossa equipa antes de ser
enviado para aprovagao do cliente.

Com que tipo de clientes trabalham?

Trabalhamos principalmente com PMEs, sendo
que 80% sdao empresas B2B e 20% B2C. Foca-
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mo-nos em garantir a satisfagdo maxima dos
nossos clientes, muitos dos quais sao lideres de
mercado a nivel nacional.

Quais sdo as principais areas de atuagado da Volse?

O nosso principal foco é a Gestdo de Redes
Sociais para PMEs, mas também temos uma
equipa fantastica para o Design e Desenvol-
vimento de Websites, com especializagao em
Webflow, uma plataforma profissional de de-
senvolvimento que nos permite criar websites
totalmente personalizados e seguros. Além
disso, também oferecemos servicos de Bran-
ding e Design Crafico.

Qual foi o caminho até aqui e qual sera o fu-
turo da Volse?

O nosso objetivo é continuar a crescer em
Portugal, mantendo sempre a qualidade de
exceléncia. A internacionalizagcdo tambem é
um dos Nossos objetivos e queremos, Muito em
breve, levar a Volse Agency além-fronteiras.

De que se orgulha mais ao olhar para o que
construiu?

O meu maior orgulho é a equipa excecional
gue construi ao longo destes anos. Ver o cres-
cimento da agéncia e o impacto positivo que
temos Nos Nossos clientes € extremamente
gratificante. Além disso, orgulha-me termos
crescido de forma 100% organica, sem qual-
quer investimento externo — apenas com o
nosso esforco, dedicacdo e paixdo. Desde o
nosso primeiro ano de operacado completa,
em 2021, crescemos mais de 400%, e o facto
de 0s nossos clientes nos recomendarem
com frequéncia € a maior prova da qualidade
do nosso trabalho.

“A JORNADA DA VOLSE AGENCY E A PROVA
DE QUE A INOVAGAO ALIADA A PAIXAO E A
DEDICAGAO NAO TEM LIMITES. O NOSSO
COMPROMISSO E MAIS DO QUE RESULTADOS,
E CRIAR RELAGOES DURADOURAS E REDEFI-
NIR O IMPACTO DO MARKETING DIGITAL. O
QUE ALCANGAMOS ATE AGORA E APENAS O
COMEGO — ESTAMOS AQUI PARA DEIXAR UMA

MARCA QUE VAI MUITO ALEM DO ESPERADO.”
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TRANSUMO

“HOJE, O PRECONCEITO DOS HOMENS RELATIVAMENTE A GESTAO DE UMA MULHER DESAPARECEU”

A TRANSUMO E UMA EMPRESA FAMILIAR, CRIADA PELO PAI DE SONIA MORAIS, QUE DIRIGE, HOJE, EM CON-
JUNTO COM O IRMAO, ESTA EMPRESA DE TRANSPORTE DE MERCADORIAS. SAO 18 VIATURAS, COM O MESMO
NUMERO DE MOTORISTAS PROFISSIONAIS, QUE CIRCULAM A NiVEL NACIONAL TRANSPORTANDO CARGA GERAL.
A ADMINISTRADORA DA EMPRESA RELATA A EXPERIENCIA DE GERIR UMA EQUIPA MAIORITARIAMENTE MASCU-
LINA E DEIXA CLAROS OS PRINCIPAIS DESAFIOS COM QUE ESTAS EMPRESAS SE DEPARAM TODOS OS DIAS.

O que a fez apostar nesta area profissional?

Eu nasci no mundo dos transportes. A empresa
Transumo era do meu pai e eu cresci aqui. Tenho
muito boas memodrias de andar com o meu pai
nos camides, quando era pequena. Sempre foi
um mundo com que eu lidei. A partir dos 16 anos,
decidi, por minha opg¢ao, estudar a noite, e vir
para a empresa, durante o dia, trabalhar com ele.

Quando chegou a empresa, quais eram as
suas principais fungbes?

Eu comecei no Arquivo — o armazenamento
das guias dos transportes — mas apos come-
car a trabalhar e estudar a noite, iniciei a parte
administrativa. A seguir, fui gerir a parte dos
transportes. Fui muitos anos gestora de trafe-
go. S6 larguei esta atividade ha cerca de quatro
anos, por motivos de tempo. A empresa cres-
ceu e eu Nao conseguia ter tempo para mim,
para a parte administrativa e para a gestao de
trafego, que € muito exigente. Assim, optei por
passar esta tarefa a outra pessoa.
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Ainda é, porém, a tarefa que mais a desafia?

Sim, sem duvida. E algo que me desafia e isso
dad-me muito gosto. Gerir uma frota implica
saber para onde vai cada carro, decidir o melhor
percurso, avaliar se existe carga para ambos os
trajetos e garantir gue agquele é o percurso mais
rentavel possivel para a empresa. Isso € um desa-
fio enorme, que me cativa.

O que considera que mudaria, no setor dos
transportes de mercadorias, caso as mulheres
tivessem uma presenga maior na area?

Noto diferenca desde o momento que co-
mecei. Eu lembro-me que, quando comecei,
muitos motoristas homens tinham dificul-
dade em lidar com o facto de serem geridos
por uma mulher. Mas depois acabaram por
gostar da ideia. Ensinaram-me imenso e sem-
pre me respeitaram. Hoje, este preconceito ja
nédo acontece, até porque ja existem algumas
mulheres a trabalhar como operadoras de tra-
fego, assim como mulheres a conduzirem ca-
mides — em cada 10 motoristas, uma é mulher.
Por isso, acredito que sim, as mulheres estao
cada vez mais presentes no mundo dos trans-
portes e os homens, pela sua parte, também
encaram isso com normalidade.

Que desafios encontra diariamente, que, di-
zendo respeito ao setor em geral, acabam por
atingir as empresas como a Transumo?

O nosso desafio diario € receber. Apds a con-
cretizagdo de um servico de transporte, ha em-
presas que tém prazos de pagamento que se
estendem até aos 90 dias, e a tendéncia é pio-
rar. Nao € comportavel pagar o combustivel a
15 dias e receber pelo trabalho efetuado 90 dias
apos o servico. Isso cria dificuldades na gestao
diaria da empresa as quais € necessario estar
muito atenta. Outro grande desafio € rentabi-
lizar os carros. O nosso objetivo é que, quan-
do um carro sai para uma determinada zona,
tenha carga para ir e tenha carga para voltar, de
forma a rentabilizar as duas viagens.

A vida de um camionista é dificil, conside-
rando as condi¢gbes que encontra na estrada,

a nivel de infraestruturas, por exemplo, no
que respeita a sua higiene e descanso. Além
disso, a parte mental é crucial para que o pro-
fissional esteja na sua melhor condicado para
trabalhar. Houve melhoras no aspeto infra-
estrutural? A nivel mental, como classifica
o ambiente laboral da Transumo e o quanto
isso é importante para que os motoristas se
sintam bem a desempenhar as suas fung¢des?

A nivel infraestrutural, as condi¢cdes externas
melhoraram bastante, mas ainda n&o séo o que
estes profissionais merecem. Na Transumo, to-
davia, temos uma politica que procura assegurar
gue um motorista ndo precisa de dormir fora de
casa. O nosso objetivo € sempre que o camido
regresse ao parque da empresa e que o profis-
sional possa descansar em sua casa. Por vezes,
& realmente necessario pernoitarem fora, mas tal
acontece uma a duas vezes por més. Em relagdo ao
bem-estar mental, nés damos prioridade ao bem-
-estar dos nossos profissionais. Eles sdo a nossa
cara junto dos clientes, por isso importa muito que
eles estejam bem, e além disso, isso faz com que
verdadeiramente a empresa tenha um ambien-
te saudavel, o que ajuda a estabilidade e produti-
vidade. O nosso pessoal e os nossos clientes sdo
as nossas prioridades. Fazemos questdo de que
estejam por dentro de tudo, pedimos opinido,
perguntamos como podemos fazer melhor. O
objetivo aqui é fazer melhor todos os dias.

Quais sdo os desafios que, hoje e no futuro, a
Transumo tera de enfrentar?

O nosso maior desafio — didrio e constante — &
manter a qualidade do nosso servico presta-
do. Isso faz toda a diferenca, porque prestando
um servico de exceléncia, o cliente nao troca.
Para um servico de qualidade contribuem a
limpeza do carro, o bom estado do camiao, a
rota, a educacao do motorista, se o transporte
foi feito em conformidade, se a carga foi bem
acondicionada, se o carro chegou atempada-
mente ou se chegou atrasado.. No fundo, o
nosso objetivo € sempre, conforme ja mencio-
nei, fazer mais e melhor todos os dias, e € por
isso que todos os detalhes contam na relagao
com o cliente e com o mercado.
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MULHERES EMPREENDEDORAS NA EUROPA |

ZE CEGO

“A MULHER TEM VINDO A IMPOR-SE PROFISSIONALMENTE"”

VM

A ARQUITETA MAFALDA MARTA SEMPRE SOUBE QUE ERA NA AREA DA ARQUITETURA QUE QUERIA CRES-
CER PROFISSIONALMENTE. E A RESPONSAVEL PELA ZECEGO ATELIER DE ARQUITETURA, CUJOS TRABA-
LHOS TEM SEMPRE EM CONTA A FUN(}AO PRATICA DO ESPACO, MAS TAMBEM PROCURAM OFERECER AOS
UTILIZADORES UMA EXPERIENCIA POSITIVA E MARCANTE.

Fez mestrado integrado em Arquitetura na
Universidade de Coimbra, sob o tema “Sentir
tudo sem nada me ter sido explicado” . O que
significa esta ideia, para si? Que impacto tem
este conceito na Arquitetura que cria?

O titulo da minha tese refere-se a uma passa-
gem do caderno de viagens do arquiteto Fer-
nando Tavora, durante a sua visita a Taliesin, nos
EUA, em 1960: “sentir tudo sem nada me ter sido
explicado”. Esta ideia destaca que a Arquitetura
€ 0s espagos que criamos vao além da mera uti-
lidade, pois impactam a vida, de forma positiva
ou negativa, de quem os utiliza. Este conceito
influencia a Arquitetura que crio. Ao projetar
um espaco, acredito que a nossa intervengao
vaialém do aspeto técnico ou utilitario. A minha
reflexdo durante a tese foi sobre o papel do ar-
quiteto nesse processo: SomMos responsaveis por
criar ambientes que nao apenas sirvam uma
funcéao pratica, mas que proporcionem uma ex-
periéncia significativa/positiva a quem os utiliza.

Como se descobriu uma apaixonada pela
Arquitetura? Quando percebeu que queria
mesmo enveredar pela Arquitetura?

A vontade de ser arquiteta surgiu para mim
muito cedo e de maneira natural. A viagem
sempre fez parte do meu contexto familiar.
Desde pequena, viajo com a minha familia,
dentro e fora do nosso pafs, explorando diferen-
tes lugares e culturas. De forma quase incons-
ciente, fiquei fascinada pela espetacularidade
de compreender os modos de habitar de cada
cultura. Era cativante perceber a diferenca da
importancia dos espag¢os pois estes variam
significativamente, dependendo da cultura.
Compreendendo essas diferencas, fica evi-
dente que a Arquitetura deve respeitar os
modos de viver de cada comunidade, sem
se impor, reconhecendo as necessidades de
cada sociedade, familia e individuo.

E CEO da ZECEGO, um atelier de Arquitetura
fundado recentemente. Que caracteristicas
definem os projetos que aqui sdo desenvol-
vidos?

A ZECEGO tenta colocar em pratica todos os
conceitos que vos falei. Nem sempre é facil,
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uma vez que dependemos da abertura do
cliente. Comecamos com projetos de arqui-
tetura de interiores. O desenvolvimento da
empresa veio com a pandemia. Sentimos
que fizemos a diferenca em familias que nao
se sentiam em casa. Atualmente, o foco € a
habitagcdo a custos controlados para o setor
publico. Os desafios para implementar
esses conceitos aumentam significativa-
mente, devido as condicionantes dos pro-
gramas nacionais e das diretrizes financei-
ras da Europa. Fazer Arquitetura que tenha
impacto positivo e significativo torna-se
uma missao quase impossivel.

Hoje, as mulheres ja estdo muito mais ativas no
mundo laboral. Muitas criam os seus préprios
negocios e outras conseguem, inclusivamente,

evoluir dentro das empresas em que trabalham
e alcancar posicdes de lideranga. Que conside-
ragdes tece a forma como a mulher est3, hoje,
presente no mercado de trabalho?

E inegavel que a mulher estd mais pre-
sente no mercado de trabalho do que no
passado. A mulher tem vindo a impor-
-se no mercado de trabalho em diversas
areas. Mas esta imposi¢cao é feita em es-
forco, deixando para tras objetivos fami-
liares e a qualidade de vida. Para atingir
determinado patamar a mulher tem que
lutar mais do que o homem, mas nao por
ter menor capacidade, apenas porque nao
ha reconhecimento imediato. Nota-se
gue a sociedade tem vindo a mudar, mas
por imposicao. Na Arquitetura € bastante
claro. Ha poucas mulheres (arquitetas) em
lugares de decisdao e muitas estao apenas
a preencher cotas. E um tema pertinente!
Ainda ha muito trabalho pela frente, pois
persistem desafios como a desigualdade
salarial e a conciliacao entre o trabalho/fa-
milia com o avango na carreira.

Que mudangas traria ao mundo laboral uma
maior presenga das mulheres em cargos de
lideranga? Que conselhos deixa para quem
pretende construir a sua carreira e esta agora
no inicio da jornada?

A crescente presenca de mulheres em car-
gos de lideranca pode contribuir para mu-
dancgas significativas no mercado de tra-
balho. Em primeiro lugar, a diversidade de
género e as diferentes perspetivas enrique-
cem os processos de tomada de decisdo.
Em segundo lugar é fundamental ter paixao
pelo que se faz e acreditar genuinamente
nas suas capacidades. Essa autoconfianca,
que foi um dos meus maiores desafios, é
essencial para o crescimento profissional e
tem de ser trabalhada continuamente. Em
terceiro lugar, é importante cercar-se de
pessoas que acreditam e nos motivam a ir
mais longe. Por ultimo, a procura continua
de conhecimento. A busca constante pelo
guerer saber mais e fazer melhor podem ser
ferramentas-chave para que a jornada de
ser mulher e lider seja menos desafiadora.
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NOVAS TABELAS DE RETENGAO NA FONTE |

CAIXA MAGICA

“MAIS DO QUE CONTABILISTAS, SOMOS PARCEIROS DOS CLIENTES”

ANA MARTINS E CONTABILISTA CERTIFICADA E CRIOU A EMPRESA CAIXA MAGICA HA CINCO ANOS, PARA SE
INICIAR EM NOME PROPRIO NESTA AREA DE TRABALHO. DESDE ENTAO, OS DESAFIOS SAO DIARIOS, MAS O
GOSTO POR AJUDAR OS SEUS CLIENTES E SER UM PARCEIRO NO DESENVOLVIMENTO DAS EMPRESAS MOVE
ANA MARTINS SEMPRE MAIS ALEM. NESTA ENTREVISTA DISCUTE-SE, TAMBEM, O IMPACTO QUE AS NOVAS
TABELAS DE RETENQAO NA FONTE VAO TER PARA OS CONTRIBUINTES E EMPRESAS.

O Governo publicou recentemente as novas ta-
belas de reten¢do na fonte em sede de IRS, sendo
que o més de setembro e o de outubro serviram
para devolver o que foi descontado a mais, desde
janeiro, aos contribuintes. No entanto, a Bastona-
ria da Ordem dos Contabilistas e outros colegas
da mesma area ja alertaram para o facto de os re-
embolsos do IRS poderem ser menores ou o con-
tribuinte poder mesmo pagar IRS. Concorda com
esta realidade? Que impacto podera ter esta me-
dida, no momento de declarar os rendimentos?

Concordo que devemos avaliar bem as consequ-
éncias das novas tabelas de retencao na fonte e
que devemos ter cuidado ao comunicar as altera-
¢cOes das taxas de IRS e a retengao na fonte men-
sal. As tabelas de IRS para os rendimentos de 2024
baixaram e foram atualizadas face a 2023, no en-
tanto apenas ligeiramente, uma vez que se tem
feito, mesmo em alteragdes anteriores nomeada-
mente em 2023, uma tentativa de aproximacao
da retengao na fonte com o imposto real a pagar
no final do ano. A medida tomada pelo Gover-
no de antecipar j&, durante os meses de setem-
bro e outubro, o “reembolso” do que foi pago a
mais durante os meses de janeiro a agosto, vai
ter reflexo mais tarde aquando da entrega das
declaracdes anuais e onde nao havera grande
diferenca para o imposto real correspondente
aos rendimentos anuais, ou seja, contribuintes
gue normalmente estdo habituados a receber,
porgue vao retendo IRS ao longo do ano a uma
taxa superior a efetiva anual, podem vir a nao re-
ceber tanto como estavam habituados, uma vez
que vao receber em setembro e outubro.

Esta alteragdo da reten¢do na fonte pode ser
considerada um “adiantamento”, que os contri-
buintes pagardo mais tarde, em sede de decla-
racdo de rendimentos?

N&o creio que seja um “adiantamento” a ser
pago no futuro, vejo mais como um adianta-
mento do que é suposto receber. Quero crer que
serdo mais os casos em que deixam de receber no
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futuro do que os que terao de pagar, mas cada caso
€ um caso. Serd muito importante os contribuintes
saberem e poderem valer-se de todas as medidas
de beneficios fiscais ao seu dispor, e que possam
aumentar as suas dedugdes a coleta final. Ainda
temos trés meses para poder usar essas ferra-
mentas, que também ja ndo vao sendo muitas,
mas que temos que aproveitar.

Que custos adicionais esta medida pode tra-
zer para os contribuintes e para as empresas,
em 2025?

Os custos desta medida para asempresas serao
principalmente administrativos, de formacao
e de atualizagao tecnoldgica, uma vez que
todos os programas de processamento de
salarios terdo que ser atualizados, mas estas
atualizacdes constantes e “fora de época” nao
sdo benéficas do ponto de vista de processos,
de transmissdo de informacdo, de tempo de
adaptacao as novas tabelas e de tempo para
explicacdes e clarificagdo dos novos valores e
de como funcionam as novas tabelas. Para as

Ana Martins | Contabilista Certificada

@ anamartins@caixamagica.com.pt
@ +351919 869 071

empresas e para os contribuintes, penso que
seria muito mais facil e menos dispendioso se
existisse uma alteracdo anualmente, como esta
prevista de agora em diante, e que fosse im-
plementada no inicio de cada ano, evitando
assim duvidas e alteracdes em termos de ren-
dimento mensal.

Ha quanto tempo ja nasceu o projeto da Caixa
Magica? Que servigos presta?

O projeto Caixa Magica surgiu em 2019, com o ini-
cio da atividade de Contabilista Certificada, como
projeto individual. Tinha vontade de ter uma pro-
fissao com uma funcéo de acrescentar valor e
onde pudesse ajudar empresas a focarem as suas
atengdes No seu negocio e deixar a parte conta-
bilistica, fiscal e financeira nas maos de alguém
cujo foco do seu trabalho € justamente essa area.
Prestamos servicos de Contabilidade e Consul-
toria de Gestao, processamento de salarios, con-
sultoria fiscal, apoio administrativo, faturacao, e
outros que nos vao solicitando, como auditorias
a contas, abertura e encerramento de empresas,
preenchimento de declaragdes anuais de IRS, etc.

Um contabilista pode funcionar como um gran-
de aliado de uma empresa. Este é também o
vosso papel junto dos vossos clientes?

Sim, um contabilista € para muitas empresas o
seu departamento de suporte para tudo o que
ndo é do seu negocio e do seu conhecimento. Em
muitos dos clientes, o nosso trabalho Nao passa
so por fazer a Contabilidade e entregar declara-
coes fiscais. Somos departamento de Recursos
Humanos e damos suporte em contratagdes e
despedimentos, em registos de novos funcio-
narios, somos apoio juridico e ponte de con-
tacto com a Autoridade Tributaria, Seguran-
ca Social, Registos e Notariado, etc... Somos
realmente parceiros, confidentes, e, em al-
guns casos, ombros amigos nos momentos
dificeis dos negocios e até a nivel pessoal.
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DIA 19 | SABADO

12h00 Abertura do certame, restaurantes e tasquinhas
16h30 Inauguragao Oficial do Certame
Fanfarra da A. H. Bombeiros Voluntarios do Cadaval
18h00 Entrega dos Prémios de Mérito Escolar
19h00 Abertura de Restaurantes e Tasquinhas
22h00 Sesséo de Apresentacao das candidatas a
RAINHA DAS ADIAFAS 2024
22h30 Atuacdo da Banda BICO D'OBRA
01h30 DEIXA ROLAR | DJ Mister Milhas e MC Wilsinho

DIA 20 | DOMINGO

10h00 Il Passeio Motard “Lobos de Montejunto”
Festival Nacional do Vinho Leve
12h00 Abertura do certame, restaurantes e tasquinhas
14h00 Programa da RTP 1 | AQUI PORTUGAL
15h00 Atuagdo da Banda Rock CORDA BAMBA
21h30 Cerimonia de Entrega dos Prémios do
13.° Concurso de Vinhos Leves da Regido de Lisboa
22h00 “Somos Revista | 30 anos de Humor com Amor”
Espetaculo Musical e Revisteiro pelo Grupo Gente Gira
23h30 Atuacéo dos DJS “OLHA QUE PIMBALHADA”

DIA 21 | SEGUNDA

19h00 Abertura do certame, restaurantes e tasquinhas
22h30 Atuacédo do Grupo SANTAMARIA

DIA 22 | TERCA

15h00 Tarde Sénior | IPSS do Concelho do Cadaval
19h00 Abertura do certame, restaurantes e tasquinhas
22h30 Atuacéo da Banda SAl DO CHAO

Tributo a IVETE SANGALO

DIA 23 | QUARTA

18h00 Workshop: “Conversas Florestais” 14.2 Edicao
Apas Floresta

19h00 Abertura do certame, restaurantes e tasquinhas

22h00 Atuagdo da ORQUESTRA MONTE OLIVETT

£ 4

202k
FESTAwADIAFAS

XXI Festival Nacional do Vinho Leve

Programa

DIA 24 | QUINTA

18h00 Workshop | NEOVALE

19h00 Abertura do certame, restaurantes e tasquinhas

22h30 Atuagdo da BANDA XEQUES ORQUESTRA
Musica pela Paz

DIA 25 | SEXTA

19h00 Abertura do certame, restaurantes e tasquinhas
NOITE DA JUVENTUDE

21h30 Largada de Vitelos | Picadeiro

23h00 “Esencia” | Sevilhanas & Flamenco

24h00 Performance com BLUE & WHITE Violinistas

01h00 Atuagdo do Deejay KAMALA e NBC

DIA 26 | SABADO

12h00 Abertura do certame, restaurantes e tasquinhas

15h00 Abertura do 18.° Fim de Semana Equestre

16h00 Desfile de Moda Sénior “OLD IS GOLD” | Leaderoeste
21h00 Chegada do Grupo Classic and Original | Evento Automovel
22h00 GALA EQUESTRE & MUSICAL | Picadeiro

22h45 Espetaculo Pirotécnico | Fogo de Atrtificio

23h00 Atuagdo da TUSOFONA | Real Tuna Luséfona

23h30 Atuacao da Banda “KAPITTAL”

DIA 27 | DOMINGO

09h30 CADAVAL DE BICLA | Passeio de Bicicleta pelo Concelho
10h00 PASSEIO EQUESTRE pelas ruas da Vila do Cadaval
12h00 Abertura do certame, restaurantes e tasquinhas
15h00 ATIVIDADES EQUESTRES | Picadeiro
21h30 Eleicdo da RAINHA DAS ADIAFAS 2024

Apresentacao de ISABEL ANGELINO e JOSE FIGUEIRAS
24h00 Encerramento do Certame

Entradas Livres

9 Pavilhdo Jodo Francisco Ribeiro Corréa

Turismo
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FESTA DAS ADIAFAS E FESTIVAL NACIONAL DO VINHO LEVE |

MUNICIPIO DO CADAVAL

CADAVAL CELEBRA XXI EDI(}RO DO FEST. NACIONAL DO VINHO LEVE: PRODUTO JA CONQUISTOU PUBLICO MAIS JOVEM

O CADAVAL VAI CELEBRAR MAIS UMA EDIGAO DA FESTA DAS ADIAFAS E DO FESTIVAL NACIONAL DO VINHO LEVE,
QUE DECORRERA ENTRE 19 E 27 DE OUTUBRO. ESTE PRODUTO E UM IMPORTANTE ELEMENTO DA ECONOMIA DO
CONCELHO, COMO DESTACA O PRESIDENTE DA CAMARA MUNICIPAL, JOSE BERNARDO NUNES. NAQUELE QUE
SERA O SEU ULTIMO ANO DE MANDATO, O AUTARCA DESTACA AS OBRAS QUE FORAM SENDO EXECUTADAS, EM-
BORA ASSUMA QUE O SEU OBJETIVO MAIOR E SEMPRE RESPONDER AS NECESSIDADES VERDADEIRAMENTE SEN-
TIDAS PELA POPULAGAO E QUE VAO PARA LA DA EXECUGAO DE OBRAS PUBLICAS.

O Cadaval vai realizar novamente a Festa das
Adiafas e o Festival Nacional do Vinho Leve,
que vai na sua XXI edi¢cdo. Esta é uma festa
que traz gente ao Cadaval?

Sim, a Festa das Adiafas significa a celebracéo
do fim das colheitas e € de facto um momen-
to de convivio, n&o s6 das gentes do concelho,
mas de toda a regido. Durante os nove dias do
evento passam alguns milhares de pessoas por
14, onde tém a possibilidade de contactar com
0S NOssos principais interlocutores econdmicos
e fazer negdcios, degustar a nossa gastronomia
tradicional e divertir-se com as atividades cul-
turais, tudo isto num conceito de “adiafa” em
gue se come, bebe e danga no mesmo espaco.

O Vinho Leve é caracteristico da regido vi-
tivinicola do Cadaval. Que caracteristicas
tem este vinho que o distingue dos de-
mais vinhos nacionais?

Digamos que o Vinho Leve € uma “invencao” re-
cente do ponto de vista dos vinhos, mas ja com al-
guma vida, na medida em que, com base em ca-
racteristicas muito particulares da regiao onde
é produzido, teve reconhecimento oficial em
1985, celebrando 40 anos no proximo ano 2025.
Sendo o concelho do Cadaval o principal produ-
tor de uma regido que se estende do Oeste ao
Ribatejo, o Vinho Leve tem efetivamente uma
grande importancia na atividade econdmica
local, tornando-se num dos produtos que € re-
conhecido como sendo desta regido e que ja
tem consumidores fiéis um pouco por todo o
mundo. Pelas suas particularidades, o Vinho
Leve tem vindo a ganhar mercado, € um
vinho de baixa graduagao alcodlica (até 10°),
fresco, frutado, jovem, e essas caracteristi-
cas tém levado a que o consumo tenha au-
mentado, nomeadamente por um perfil de
consumidor mais jovem.

Que impacto tem este produto na eco-
nomia do concelho?

O Vinho Leve é hoje um produto reconhecido,
mas o facto de ser um produto relativamente
acessivel ao consumidor nao traz um grande valor
acrescentado para a producao e é dificil manter
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esse equilibrio de ser acessivel ao consumidor e
garantir um rendimento estavel ao produtor. Mas
o Vinho Leve é efetivamente um produto que
tem margem para crescer do ponto de vista do
mercado, porgue sendo acessivel ao consumidor,
é de altissima qualidade, € um produto agradavel,
muito ao gosto dos mais jovens e, desde que con-
sumido com moderagao, € uma boa alternativa
a outras bebidas alcodlicas, nomeadamente na
época do Verdo. Do ponto de vista econdémico,
o Vinho Leve ja tem produtores privados locais
que veem neste vinho um produto de gran-
de interesse comercial, para além das adegas
cooperativas que sdo as principais produtoras.
Embora o Cadaval produza outros vinhos de
grande qualidade, nomeadamente tintos, o
Vinho Leve tem sem duvida uma grande im-
portancia na economia do concelho.

Este ano, em que dias decorre esta festa e o
que podem as pessoas esperar, se a visitarem?

A Festa das Adiafas tem sempre inicio no ter-
ceiro fim de semana de outubro e este ano
Nnao sera excegao, pelo que terad inicio a 19 e ter-
minara a 27 de outubro. Existem ja algumas
atividades culturais habituais do certame
que iremos manter, depois teremos o cartaz
de animagao que é sempre diferente, com
a particularidade de fazermos a aposta nos
artistas mais “fortes” nos dias mais fracos, ou
seja, na segunda e terca-feira teremos a atu-
acdo dos “cabecas de cartaz” e assim con-
seguimos manter a regularidade do publico
durante toda a semana. E ja uma tradicao
gue mantemos e que tem resultado, pois os
fins de semana estdo ja sempre com muito
publico e o que é necessario € garantir
que existe alguma regularidade durante os
outros dias. No que respeita as atividades econo-
micas mMais uma vez o espaco sera alargado para
comportar todos os interessados que cada vez
sdo mais, quanto a restauragdo contamos com
0s restaurantes e tasquinhas que ja confirmaram
presenca e trardo a qualidade gastrondmica a
que ja nos habituaram.

Este é o seu Ultimo mandato a frente dos des-

tinos do Municipio do Cadaval. Para o ano, ter-
mina fun¢des como Presidente da Camara. Que
legado considera que vai deixar a populagao,
no que respeita aos objetivos atingidos?

Eu costumo brincar com esse assunto dizendo
que ndo tendo apresentado qualguer manifes-
to eleitoral ndo deixarei nada por fazer do que
foi prometido, pois 0 Mmeu compromisso com a
populagao é responder aquilo que realmente é
sentido como uma necessidade e ndo andar a
prometer coisas que muitas vezes ninguém quer.
O meu legado sera exatamente isto, estar ao ser-
vico da populagdo, resolver o que € necessario re-
solver, criar oportunidades para que quem queira
investir e criar emprego no concelho o possa fazer
de forma célere, dar condicdes a quem ca vive para
gue tenha acesso a bons servicos publicos, nome-
adamente ao nivel da educacao e apoio a infancia,
mantendo sempre uma boa saude financeira da
autarquia. Obviamente a missdo de autarca nunca
esta finalizada e os objetivos sdo sempre dindmicos,
ainda ndo terminamos um projeto ou umaobra e ja
estamos a pensar No seguinte, Mas com os Mmeios
que tive ao dispor, sejam técnicos ou financeiros,
fiz o que foi possivel fazer, pois s6 quem passa por
uma autarguia € que percebe que as coisas aqui
nao acontecem ao ritmo das coisas numa empre-
sa ou na nossa vida privada.

Que projetos de referéncia gostaria de sa-
lientar enquanto aqueles que marcam os
seus mandatos?

Nunca esquecendo que vivemos quase dois anos
em COVID, o que condicionou bastante o normal
andamento de alguns projetos e consumiu ver-
bas substanciais, julgo que as vias de comunica-
¢éo, nomeadamente as vias pedonais sao os mais
visiveis, sendo que os arranjos urbanisticos das
aldeias sdo talvez aqueles que mais recursos con-
sumiram, nao existindo neste momento largo ou
praca em qualquer aldeia que ndo esteja arran-
jado. Isto na area da mobilidade. Na area das in-
fraestruturas municipais para além de edificios
escolares que concluimos, fizemos também
a reconversao das antigas oficinas municipais
no polo social e cultural, ampliamos o espaco
municipal de eventos com um novo pavilhdo
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e também estamos a construir o novo centro
de servicos municipais no parque de servicos
urbanos da autarquia, que € um investimento
significativo. Na area da habitagédo, estamos
a construir edificios para habitagcao social,
estando j& dois praticamente concluidos e
temos também um ambicioso projeto de ha-
bitacdo para arrendamento a jovens que esta
em andamento e que espero deixar ja adian-
tado. Como ja referi,a minha agao esta sempre
direcionada para os problemas reais das pesso-
as, sem descurar o rumo gue o concelho deve
seguir, naquilo que compete a Camara Munici-
pal, planeando e preparando tudo o que estiver
a0 Nosso alcance realizar.

Hoje, além dos objetivos que quer ver atingi-
dos para o seu concelho, e que resultam de
propostas préprias, os municipios tém tam-
bém de seguir e implementar medidas para
corresponder a outros parametros, como é o
caso dos Objetivos do Desenvolvimento Sus-
tentavel (ODS). Como esta o Cadaval a dar
cumprimento a estes Objetivos?

Subscrevemos a carta compromisso da Agen-
da 2030 e estamos muito empenhados em
cumprir as metas estabelecidas com os ODS.
Por exemplo, no proximo ano, todos os even-
tos a organizar pela autarquia tém de cumprir
com os ODS obrigatoriamente, portanto todo o
planeamento terd de obedecer a determina-
dos procedimentos de modo a ir ao encontro
do compromisso que assumimos.

¥
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Até ao final do seu mandato, o que falta
ainda concluir, dos objetivos que delineou
inicialmente, para que o Cadaval continue no
seu caminho de evolucgdo e desenvolvimento?
Estdo ja em curso, alguns?

Como ja referi, temos alguns projetos em an-
damento que espero concluir até final do
mandato, como a habitagao social e o centro
de servicos municipal. Na area do planeamento,
embora esteja sempre muito cético quanto a este
processo que nao depende de Nnds, espero que o
PDM fique finalmente revisto, apds mais de 20 anos
sobre o inicio da sua revisao. Como ja estamos na
fase de consulta publica, julgo que sera desta que
teremos novo PDM, mas so acredito quando estiver
publicado em Didrio da Republica. Depois temos
alguns assuntos em curso que também espe-
ro concluir, como a requalificagao do Parque de
Lazer do Moinho da Forca, as vias pedonais que
faltam ao nosso plano inicial, assim como muitas
outras peguenas obras que espero que possam
contribuir para a melhoria da qualidade de vida
da nossa populagao.

JOSE BERNARDO NUNES | PRESIDENTE CAMARA M. CADAVAL
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ORDEM DOS PSICOLOGOS PORTUGUESES

“AUSENCIA DE POLITICAS DE SAUDE MENTAL TEM CONSEQUENCIAS ECONOMICAS”

O DIA MUNDIAL DA SAUDE MENTAL CELEBROU-SE A 10 DE OUTUBRO. EM PORTUGAL, AINDA HA MUITO
A SER FEITO PARA QUE O PAiS TENHA UMA VERDADEIRA “POLITICA DE SAUDE MENTAL” E O MESMO
ACONTECE A NiVEL EUROPEU. ATE LA, PERDEM-SE MUITOS MILHOES DE EUROS NA ECONOMIA, SO CON-
SIDERANDO AS QUESTOES DO ABSENTISMO E DO PRESENTISMO QUE AFETAM MUITOS PROFISSIONAIS,
CONFORME DESTACA, NESTA ENTREVISTA, O BASTONARIO DA ORDEM DOS PSICOLOGOS PORTUGUESES,

FRANCISCO MIRANDA RODRIGUES.

A Saude Mental em Portugal é uma das princi-
pais causas de absentismo laboral. Que impac-
to isso tem na economia nacional?

Quando se fala em absentismo tem de se
falar ndo s6 no sentido estrito, mas também
do presentismo e dos custos associados. O
relatério “Custo do Stresse e dos Problemas
de Saude Psicolégica no Trabalho, em Por-
tugal’, da Ordem dos Psicélogos Portugue-
ses, calculou, em 2022, o custo da perda de
produtividade das empresas portuguesas
devido ao absentismo e presentismo em 5,3
milhées de euros.

Quais os principais problemas para os quais im-
porta chamar a ateng¢do das empresas e como
podem elas estar mais atentas aos seus colabo-
radores, identificando problemas do foro men-
tal e oferecendo ajuda ao colaborador?

Antes de mais é preciso que as empresas
olhem para as suas praticas de gestdo sob o
que a lente da evidéncia cientifica nos informa,
sobre as consequéncias dessas praticas nao sé
para a salde e bem-estar dos seus trabalha-
dores, mas também para os seus impactos na
produtividade e, por exemplo, na vinculagdo
e na atracdo de talento. Para isso tem de se
olhar para aspetos que vao desde a autonomia
que os trabalhadores tém para realizar as suas
fungdes, o reconhecimento que tém do seu
trabalho (para além, mas também incluindo,
das condicdes financeiras) e qual a saude das
relacdes sociais existente na organizagao. Uma
abordagem possivel e desejada, ndo excluindo
outras, € a de uma avaliagcao sistematica dos
riscos psicossociais. E isso deve acontecer ndo
como uma obrigacao pura e simples que é ne-
cessaria cumprir, mas como parte da estraté-
gia da empresa e assumida, por isso mesmo,
ao mais alto nivel da gestao da organizacao.

Qual o papel do Estado e do SNS nesta neces-
sidade de disponibilizar mais acessos publicos
a estes profissionais de saude (psicélogos)?

No que diz respeito as empresas, o papel do Es-
tado é dar um sinal através de uma alteragao
legislativa, prometida pelo anterior governo, re-

40

comendada em documentos orientadores da
Diregao-Geral da Saude, com acolhimento ge-
neralizado parlamentar e também presente no
Livro Verde para a Saude e Seguranca no Traba-
Iho. Uma alteracéo que consiste no reforco da
obrigagdo dos riscos psicossociais e de planos
de prevencao e na inclusdo de psicélogos do
trabalho nas equipas de saude ocupacional.
Para além disso, a inclusdo de fatores de ma-
joracao em candidaturas, por exemplo, li-
gadas a inovagao nas praticas de gestao e
similares pode também contribuir para uma
adogdo mais rapida destas praticas pela ge-
neralidade das organizagdes.

E ainda necessario assegurar que os centros
de saude tém um numero minimo de psicolo-
gos para dar resposta a necessidade da popu-
lacdo, coisa que atualmente estd ainda muito
distante de acontecer.

A Europa tem 11 milhdes de euros reservados
para avangar com politicas de combate ao pre-
conceito e ao tabu relativamente a saide men-
tal, com o objetivo final de facilitar o acesso
aos profissionais de saude da area e incentivar
a procura, por parte de quem possa sentir ter
essa necessidade. A seu ver, uma politica euro-
peia de saiide mental poderia fazer com que o
pais melhorasse, também, as suas politicas?

Depende da politica europeia de saude
mental. Se a politica europeia que refere in-
correr em erros ja cometidos em Portugal
de considerar, na pratica (embora sobre o
epiteto de saude mental), medidas que sao
apenas e soO referentes a doenga mental
e a sua remediacdo, ndo. E enviesado. E
curto. E desproporcional e desadequado
um investimento feito de acordo princi-
palmente com o modelo biomédico, nao
respeitando as recomendacbes da evidén-
cia cientifica para termos muito mais in-
vestimento, numa primeira linha, na inter-
vengao psicoldgica e a necessidade de, ai
sim, termos uma politica que, envolvendo
prevencdo e promocéo, possa efetivamen-
te ser uma politica de saude mental.

FRANCISCO M. RODRIGUES | ORDEM PSICOLOGOS PORT.
o — —

-

Numa altura em que se celebra o Dia Mun-
dial da Saude Mental, que mensagem é im-
portante deixar a quem nos |&?

Que seja o primeiro a cuidar da sua saude,
seja ela fisica ou mental. Se é um lider de
uma empresa, trata-se, antes de mais, de
um imperativo ético e uma responsabili-
dade de gestdao com impacto nos resultados
que deixou de ser possivel ignorar.
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CLINICA DA NEUROPSICOLOGIA LIA GOMES DE ALMEIDA

“QUEM ASSUME O PAPEL DE CUIDADOR TAMBEM PRECISA DE APOIO"

VM

A ATIVIDADE DA CLINICA DA NEUROPSICOLOGIA CENTRA-SE NO TRABALHO COM PESSOAS COM DEMENCIA,
COMO O ALZHEIMER, COM AVC (ACIDENTE VASCULAR CEREBRAL) E COM CUIDADORES INFORMAIS. A NEU-
ROPSICOLOGA E FUNDADORA DESTE ESPACO, LIA GOMES DE ALMEIDA, FALA SOBRE A IMPORTANCIA DE CON-
TROLAR OS FATORES DE RISCO PARA DESENVOLVER DEMENCIAS OU VIR A SOFRER UM AVC E SOBRE O IMPAC-
TO QUE ESTAS DOENCAS TEM NA VIDA DOS CUIDADORES INFORMAIS.

Que analise faz a frequéncia com que os
AVCs sucedem agora? A vida que levamos,
mais sedentaria e urbanizada, bem como o
dia a dia laboral intenso, poderdo contribuir
para o maior aumento destes casos, alguns
até numa populagao bastante jovem?

Os AVC sao a principal causa de incapacidade
em Portugal. A maioria dos casos de AVC deve-
-se a fatores de risco, como a diabetes, coleste-
rol, hipertenséo ou excesso de peso. Associado
ao estilo de vida agitado e sedentario que le-
vamos, acabamos por descurar da nossa ali-
mentagao e saude fisica e mental. Além disto,
também existe uma associagdo entre o stress
emocional e o AVC, sendo que 1em cada 6 AVC
esta associado a stress ou fatores emocionais.
O consumo de substancias como o alcool, o ta-
baco ou drogas, € um fator de risco, e é usado
por algumas pessoas como estratégia para
lidar com o stress, aumentando assim o risco
de ter AVC. Por oposicao, quando falamos em
AVC na infancia ou em jovens, a maioria € por
questdes genéticas ou problemas de saude
gue a crianga ou o jovem ja possuia — doen-
cas cardiovasculares, malformacgdes congé-
nitas ou problemas de coagulacéo. E funda-
mental manter um estilo de vida saudavel e
controlar os fatores de risco.

Como muda a vida de uma pessoa que se
torne cuidador de outrem?

A vida de um cuidador muda por comple-
to. Ha pessoas que deixam de trabalhar;
outras que deixam de ter tempo para con-
viver dedicando-se apenas ao cuidar; ha
gastos extra com produtos farmacéuticos e
de higiene e com terapias; o sono fica pre-
judicado; ha pessoas que ficam com lesdes
fisicas e que se sentem sempre cansadas; e
ha também um grande impacto emocional.
Os niveis de ansiedade, depressdo e stress
aumentam e o cuidador sente-se socialmen-
te isolado. Sente que ndo tem ajuda e que
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depende s6 de si: tem menos tempo para
viver. Os cuidadores tém tendéncia para ver
a sua qualidade de vida diminuida em todas
as areas. Assim, é fundamental que cuidem
de si mesmos. Devem ter momentos para si
e momentos de descanso. Ninguém conse-
gue fazer tudo sozinho, por isso devem pedir
ajuda de forma pratica e direta, por exemplo
pedir a um familiar que va as compras. Como
nem todos os cuidadores pedem ajuda, se
conhecer um cuidador, ofereca-a: disponi-
bilize-se para limpar a casa ou ficar com a
pessoa cuidada para que o cuidador des-
canse. Assim, o cuidador reduz a sua sobre-
carga e isolamento.

Como pode a Neuropsicologia ajudar no
acompanhamento a estas pessoas com de-
méncia ou lesées cerebrais?

A Neuropsicologia € uma especialidade da
Psicologia, que trabalha a ligacao entre o
cérebro e o comportamento. O conceito
de neuroplasticidade (a capacidade que o
cérebro tem de se adaptar e de responder
a diferentes estimulos) é a base do trabalho
desenvolvido. Quando temos um AVC, uma
lesao cerebral ou um quadro demencial, per-
demos neurdnios. Nao os conseguimos re-
cuperar, mas podemos aumentar as ligagdes
entre os neurénios que ficam, para conseguir
manter ou recuperar as nossas capacidades.
A Neuropsicologia, através de exercicios e es-
tratégias, trabalha as varias areas cognitivas,
como a memoaria e a atencgao.

Quais os sinais que é importante conhecer
para perceber que esta na altura de pro-
curar ajuda?

Em caso de AVC é importante conhecer os
3 F: Face ao lado, Falar com dificuldade e
Forca reduzida. Caso se detetem alguns
destes sinais, deve-se logo ligar 112. Quan-
to as deméncias, esquecimentos todos

Lia Gomes de Almeida

Psicéloga Clinica e da Saude | Neuropsicéloga

podemos ter. Devemos é estar atentos a
regularidade com que as dificuldades de
memaoria acontecem. Depois, € também
importante perceber se sdo dificuldades
passageiras ou se sdo permanentes. Em
caso de duvida, o ideal é consultar um
profissional de salude especializado, como
um neurologista ou um neuropsicélogo.

Especialidade Geral em Psicologia Clinica e da Saude | Especialidade Avancada em Psicogerontologia

+351 916 912 470 | info@clinica-da-neuropsicologia.pt |

clinica-da-neuropsicologia.pt |

@clinicadaneuropsicologia
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CONSULTAS DE PSICOLOGIA A DISTANCIA DE UM CLIQUE

A ONDIVAN NASCEU HA OITO ANOS, EM RESULTADO DE UMA EXPERIENCIA QUE A PSICOLOGA INES MATA, DI-
RETORA CLINICA DESTA PLATAFORMA, FEZ AQUANDO DA SUA MUDANGA PARA PORTUGAL: COLOCAR OS SEUS
PACIENTES, DURANTE CERCA DE UM MES, EM ATENDIMENTO EXCLUSIVAMENTE ONLINE. A IDEIA FOI UM SUCES-
SO — NAO SO OS TRATAMENTOS RESULTARAM, COMO AINDA FOI POSSIVEL AUMENTAR O NUMERO DE PESSOAS
QUE PROCURAVAM AJUDA PELA VIA DIGITAL. HOJE, A PSICOLOGA INES MATA EXPLICA ALGUMAS RAZOES QUE
LEVAM AO SUCESSO DESTE TIPO DE SESSOES E REALGA O BOM TRABALHO QUE TEM VINDO A SER FEITO PARA
DESMISTIFICAR A SAUDE MENTAL E A SUA IMPORTANCIA.

O que a fez, enquanto psicéloga, empreen-
der neste sentido e criar uma clinica de psi-
cologia online?

Sempre acreditei na importancia de fazer
chegar a saide mental a mais lugares, mas o
grande motivador para a criacdo da plataforma
veio de uma mudanca pessoal. Ao imigrar para
Portugal, a maior parte dos meus pacientes
nao quis ser encaminhada para outros profis-
sionais. Ja tinha feito alguns atendimentos onli-
ne, mas resolvi fazer um teste: em novembro de
2016, migrei, por 21 dias, todos os meus pacientes
para o atendimento puramente por via online.
Para minha surpresa, pacientes que ja estavam
em acompanhamento presencial ha anos apre-
sentaram nagueles 21 dias resultados excelentes!
O tempo foi passando e a minha clinica sé crescia.
Foi al que entendi que o presencial havia dado
lugar ao online, e mais, que eu poderia, para além
de encaminhar pacientes para outros profissio-
nais, reuni-los enquanto equipa e fazer chegar
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um suporte psicolégico de exceléncia a pessoas
que encontram dificuldades de acesso a servicos
de salde mental. Assim nasceu a Ondivan.

Acredita que o facto de os contactos entre pa-
ciente e psicélogo se desenrolarem online pode
ajudar neste processo da procura de ajuda psi-
colégica? Que outras vantagens traz, também,
quer para pacientes, quer para psicélogos?
Para mim n&o ha duvidas de que o formato
online é uma ferramenta poderosa na facilita-
¢cao do acesso ao apoio psicoldégico. Muitos dos
meus pacientes compartilham que a possibi-
lidade de realizar sessdes no conforto das suas
casas faz com que o processo terapéutico se torne
mais vidvel e menos intimidante. O facto de nao
precisarem de se preocupar com deslocacoes,
de nao se sentirem expostos nas salas de espera,
sobretudo em cidades pequenas, pode propor-
cionar uma sensacgao de anonimato e seguranga,
gue encoraja Muitos a abrirem-se mais rapida-
mente. Para os psicologos, esse formato também
oferece vantagens significativas como agendas
mais flexiveis, melhores possibilidades de gestao
do tempo e a capacidade de atender pacientes
de diferentes localidades.

Enquanto mulher empreendedora, e para
mais ligada a Saude, que consideragdes tece
sobre a evolucédo desta plataforma que criou?
Superou as suas expectativas? Como é gerir
uma clinica de psicologia eHealth que esta
presente em 18 paises?

Quando tudo isto comegou, ndo fazia a menor
ideia do guanto empreender é desafiador, e,
embora no campo da Psicologia as mulheres
sejam maioria, os lugares a frente dos negdcios
ainda sao mais ocupados pelos homens. Gerir
a Ondivan tem sido uma jornada extremamen-
te gratificante e, ao mesmo tempo, desafiadora.
Desde o momento da fundagao, sabiamos que
havia uma necessidade a ser atendida, mas o al-
cance que conseguimos e o impacto que tive-
mos nas vidas de tantas pessoas superou todas
as minhas expectativas. A expansdo da Ondivan

para 18 paises é a prova do quanto a necessida-
de por suporte psicoldgico € universal.

Que caracteristicas pessoais colocou neste
projeto? Enquanto profissional da Psicologia,
como se revé no mesmo?

Acredito firmemente que nao existe terapéutica
da saude mental sem empatia, escuta ativa ou
sem acolhimento. Na minha pratica, assim como
na minha vida, procuro priorizar a humanida-
de das pessoas e aprender através das histérias
delas, sempre atenta ao que é importante para
cada uma delas, comm muito cuidado e respeito.
Sinto que, profissionalmente, isso se traduz na
construgao de um espaco clinico seguro, no qual
as pessoas possam expressar-se livremente, sem
medo de julgamentos ou constrangimentos.
Cada pessoa possui a sua histdria e cada historia
é singular e importante. Quando sentem que isso
é respeitado, os pacientes conseguem construir
ferramentas de cura excecionais.

Como é tratada, atualmente, a area da Psico-
logia em Portugal? Tem havido uma evolugao
crucial no que respeita a forma como a socie-
dade lida com os problemas de saide men-
tal? Ha ainda um caminho para percorrer?

Penso que a sociedade estd, sim, mais aberta
para discutir e tratar questdes de salde mental,
especialmente apods os desafios impostos pela
pandemia. A comegar pela excelente gestao
da Ordem dos Psicologos, cada vez mais inclu-
siva, didatica e formativa com os profissionais
e seguindo em direcao a consciencializagdo da
populagdo sobre a importancia ndo so curativa,
mas, acima de tudo, preventiva dos cuidados em
salde mental, pode-se dizer que a Psicologia
tem ganhado aqui cada vez mais espaco e reco-
nhecimento, o que é extremamente positivo. No
entanto, nao ha como negar que ainda ha muito
trabalho a ser feito. Precisamos de continuar a
educar a populacao sobre a importancia dos cui-
dados psicolégicos e, obviamente, garantir que
todos tenham acesso a esses cuidados.
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DIANA MENESES
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“ESTAR BEM MENTALMENTE TEM REFLEXOS EM TODAS AS AREAS DA VIDA"

A PSICOLOGA DIANA MENESES DECIDIU ESTUDAR PSICOLOGIA PORQUE ERA FASCINADA PELO COM-
PORTAMENTO HUMANO E PELA SAUDE MENTAL. ESPECIALIZOU-SE EM TERAPIA COGNITIVO-COMPOR-
TAMENTAL E HOJE, A TRABALHAR NO SEU PROPRIO CONSULTORIO, CONTINUA A AJUDAR OS SEUS PA-
CIENTES A ALCANGCAREM UMA MELHOR SAUDE MENTAL. DESTACA, TAMBEM, ALGUNS DOS PRINCIPAIS
PROBLEMAS QUE AINDA ASSOLAM ESTA AREA DA SAUDE E QUE URGE RESOLVER.

Como iniciou o seu percurso profissional na
area da Psicologia? Quais as suas principais
areas de intervengao?

O meu percurso na Psicologia comegou com
uma paixdo profunda pelo comportamento
humano e pela salude mental. Apds concluir a
licenciatura e o mestrado em Psicologia, tra-
balhei em contexto hospitalar onde tive opor-
tunidade de ter contacto com uma grande
variedade de patologias. Apds essa experi-
éncia, especializei-me em Terapia cognitivo-
-comportamental que acredito ser uma abor-
dagem que considero extremamente eficaz
para ajudar os meus pacientes a desenvolver
estratégias praticas e ajustadas para enfren-
tar os desafios do dia a dia. Atualmente, tra-
balho em contexto privado, onde continuo
a aplicar e a expandir o meu conhecimento,
ajudando os meus pacientes a alcangar uma
melhor saide mental e bem-estar. Criei uma
pagina nas redes sociais (@psi.dianamene-
ses), onde partilho informacgéo sobre Psico-
logia de forma acessivel e descomplicada. O
objetivo é combater o estigma associado a
saude mental e aproximar a Psicologia do pu-
blico em geral, tornando-a uma parte natural
da vida de cada um.

Considerando que a 10 de outubro se cele-
brou o Dia Mundial da Saude Mental, parece-
-lhe que esta é uma boa altura para avaliar a
forma como Portugal tem vindo a desmistifi-
car a saude mental?

Portugal tem vindo a dar passos importan-
tes na desmistificagcdo da saude mental,
especialmente com o crescente debate
publico e o papel das redes sociais na dis-
seminacao de informacdo. Contudo, ainda
ha muito a fazer. Persistem preconceitos e
um entendimento limitado sobre a impor-
tancia da salude mental. A visita ao psicolo-
go ainda é vista por muitos como um sinal
de fraqueza. E crucial continuar a promover
campanhas educativas e integrar a saude
mental como parte fundamental dos cuida-
dos de saude, garantindo acessibilidade e
normalizando o apoio psicoldgico.

DIANA MENESES | PSICOLOGA
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Quais considera que devem ser as areas de
investigacdo e de investimento prioritarias
no que respeita a saude mental?

As areas prioritarias devem incluir a preven-
cdo e intervencdo precoce, especialmente em
populacdes vulneraveis como jovens, idosos
e gravidas. A investigacao em Psicologia digi-
tal, como a terapia online, deve ser fomentada
para melhorar o acesso ao cuidado psicoldgico.
Outro foco essencial é a formagdo continua de
profissionais para lidar com questdes emergen-
tes, como o impacto das redes sociais na saude
mental. Investir na integragéo da saude mental
nos cuidados primarios também é fundamental.

A Europa tem disponiveis 11 milhdes de euros
para serem aplicados em politicas de combate
ao preconceito relativamente a saude mental.
Mas com que outros desafios se debate a Eu-
ropa, que importa resolver rapidamente?

Um dos principais problemas é a desigualdade

NO acesso aos servicos de salde mental entre
os diferentes paises. E essencial que os gover-
Nnos europeus reconhecam a importancia de
politicas de apoio socioecondémico como parte
integrante de uma estratégia de saude mental
eficaz. Outro desafio significativo € a neces-
sidade de formacéo continua e especializada
para os profissionais de saude mental. Com a
crescente diversidade cultural na Europa, os psi-
cologos e outros profissionais de saude mental
devem ser capacitados para entender e trabalhar
eficazmente com populacdes diversas, respei-
tando as suas particularidades culturais e sociais.
A integragao da saude mental nos cuidados de
saude primarios também continua a ser um de-
safio. Investir na educacao dos médicos de cuida-
dos primarios sobre questdes de saude mental
pode melhorar significativamente o diagndstico
e tratamento precoce de transtornos mentais.

Que impacto tem uma saude mental sauda-
vel no dia a dia de uma pessoa? Trabalhado-
res saudaveis trazem vantagens diretas as
suas empresas?

Uma saude mental saudavel é crucial para o
beme-estar geral, influenciando diretamente a
qualidade de vida e o desempenho profissio-
nal. Trabalhadores com boa salde mental sdo
mais produtivos, criativos e resilientes, o que se
traduz em menos absentismo e maior enga-
gement no trabalho.

Que conselhos pode deixar, seja a particula-
res, seja a empresas, para que seja possivel
desenvolver rotinas de bem-estar mental
que diariamente reforcam a sua saude?

E fundamental que cada um de ndés adote ro-
tinas gque promovam o bem-estar mental com
atividades de autocuidado, como exercicio fisico,
meditagdo e tempo de qualidade com amigos
e familia. Falar abertamente sobre emocgdes e
procurar apoio quando necessario é essencial.
As empresas devem promover um ambiente
de trabalho saudavel, oferecendo programas de
apoio psicoldgico, flexibilizando horarios e incen-
tivando pausas regulares.
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PSICOLOGA MARISA MARQUES

“A MELHORIA DA SAUDE MENTAL E UMA NECESSIDADE SOCIAL E ECONOMICA URGENTE"”

NO DIA 10 DE OUTUBRO CELEBRA-SE O DIA MUNDIAL DA SAUDE MENTAL. A SAUDE MENTAL E,
SEMPRE, UM TEMA DO QUAL IMPORTA FALAR, CONSIDERANDO A SUA IMPORTANCIA PARA O BEM-
-ESTAR DA POPULAGAO E PARA O CRESCIMENTO ECONOMICO. MARISA MARQUES, PSICOLOGA
CLiINICA E DA SAUDE, DA A CONHECER A REALIDADE NACIONAL E EUROPEIA SOBRE SAUDE MEN-
TAL E APONTA PRATICAS PARA CUIDAR DA SAUDE MENTAL.

WOD TIVWO®ISASINDUVIN VSIIVIN

MARISA MARQUES | PSICOLOGA CLINICA E DA SAUDE

Que andlise faz da forma como se trata a
Saude Mental em Portugal? E na Europa,
vemos outro tipo de politicas?

Atualmente sabemos que a salude mental é
determinada por um leque diverso de fato-
res, que ultrapassam em larga medida as di-
mensdes exclusivamente centradas na pres-
tacao de cuidados. Neste sentido (dado ser a
minha area de atuacéo), a saude mental das
criancas e adolescentes deve ser considera-
da como uma area absolutamente crucial e
indispensavel, ndo sé a nivel dos sistemas de
salde, mas igualmente na escola, familias e
locais de lazer e desporto. Segundo a Orga-
nizagcdo Mundial de Saude (OMS), cerca de
20% das criancas tém algum tipo de doenca
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mental ao longo do seu desenvolvimento (2
em cada 10): depressdo ou outros distuUrbios
do humor, abuso de substancias (dlcool e/
ou outras drogas), comportamentos au-
to-lesivos e/ou suicidio ou perturbacgoes
do comportamento alimentar. O impacto
deste grupo de doengas nesta faixa etaria
é tdo significativo que, entre os 15-19 anos,
o suicidio é a segunda e terceira principal
causa de morte (dependendo do sexo),
seguido de violéncia na comunidade e na
familia (WHO, 2019a). Em 2021 a UNICEF
afirma que o suicidio é a segunda causa
de morte dos jovens na Europa, a seguir aos
acidentes de viagdo. No entanto, quase me-
tade dos jovens na UE (49 %) declarou neces-
sidades de cuidados de salude mental nao
satisfeitas, contra 23 % da populacao adulta.
Uma vez atingida a maioridade, a evidéncia
cientifica revela que os adultos que desenvol-
vem doenga mental manifestaram sinais de
risco ou mesmo de perturbagdo mental, no
periodo da infancia e/ou adolescéncia.

A nivel europeu, quais os desafios que des-
taca como sendo os principais enfrentados
pela comunidade de paises-membros da UE,
no que concerne a Saude Mental?

De acordo com a OMS, a salde mental dete-
riorou-se a nivel mundial desde a pandemia.
Uma sondagem do Eurobarémetro, realizada
em junho de 2023, revelou que quase 1 em
cada 2 pessoas (46 % da populacdo da UE) ti-
nham tido problemas emocionais ou psicos-
sociais, como manifestacbes de depressao
ou ansiedade. A melhoria da saude men-
tal € uma necessidade social e econdmica
urgente e emergente para a UE e os seus
Estados-Membros, pelo que, desde 2023,
a UE sentiu a necessidade de salientar a
importancia de abordar a salde mental e
o bem-estar nos diferentes contextos ao
longo da vida, passando a ser obrigatoéria
a elaboragao de planos de acdao ou estra-
tégias com uma abordagem intersetorial
da saude mental, cujos objetivos passavam
por: melhorar a qualidade dos cuidados de

salde mental, tornando-os mais acessiveis
as pessoas com problemas de saude men-
tal; prevenir, detetar precocemente e tratar
0s comportamentos suicidas, combater a
soliddo em grupos vulneraveis, promover
a saude mental no local de trabalho e no
contexto escolar (escolas); uma abordagem
holistica para prevenir e tratar perturbacgdes.

Que evolugao sentiu, em Portugal, respei-
tante a Saude Mental, a importancia que
Ihe é atribuida e a forma como a sociedade
e o individuo que sofre de alguma doenca
deste foro lidam com ela?

Em Portugal, as perturbacdes psiquiatricas
tém uma prevaléncia de entre os 20-25%,
colocando o nosso pais em segundo lugar
entre os paises europeus. Viver com pro-
blemas de saude mental em Portugal esta
ainda associado a um forte estigma e dis-
criminacao. O tratamento adequado, segui-
mento, acompanhamento, reabilitacao e o
apoio social a estes pacientes e familiares, é
fundamental para que possam ter uma parti-
cipagao plena na sociedade, no mercado de
trabalho e na sua vida familiar. O combate
ao estigma e a discriminacao deve mobilizar
toda a sociedade, sendo fundamental cons-
truir um ambiente propicio para falar aber-
tamente sobre o tema bem como solicitar
e priorizar, sem tabus - nas escolas, nos lo-
cais de trabalho, na comunicagdo social, etc.

Quais considera serem as melhores praticas
para cuidar da saide mental? Existem peque-
nos habitos que, se feitos com regularidade,
podem ter efeitos a longo prazo na saude?

Existem pequenas acdes que podemos
adotar para prevenir a doenca mental
e promover a saude, tais como: praticar
exercicio fisico; adotar uma alimenta-
cao saudavel; ter um sono de qualidade
e reparador; evitar a exposicao excessiva a
informacdo ou ambientes altamente de-
pressivos; aprender a relaxar; desligar-se
das redes sociais e ligar-se a pessoas reais
e que estdo na nossa vida.
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CLINICA INES SAMPAIO FIGUEIREDO

“SEM SAUDE MENTAL NAO HA SAUDE”
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INES FIGUEIREDO E PSICOLOGA CLINICA E TEM A SEU CARGO A DIREGAO CLINICA E EXECUTIVA DA CLINICA A
QUAL EMPRESTA O NOME, UM “ESPAGO-CASA” ONDE TRABALHAM PROFISSIONAIS DEDICADOS EXCLUSIVA-
MENTE AS DIFERENTES AREAS DA SAUDE MENTAL. A CELEBRAGAO DO DIA MUNDIAL DA SAUDE MENTAL FOI A
OPORTUNIDADE PARA CONHECER OS SERVIGOS DISPONIVEIS E DAR A CONHECER OS SINTOMAS QUE PODEM
SER INDICADORES DE UMA SAUDE MENTAL A NECESSITAR DE ATENGAO.

Descreve-se como obstinada e empreendedora.
Acredita terem sido estas duas caracteristicas que
a levaram a criar a sua clinica em nome préprio?

Desde miuda que sou descrita como teimosa
e obstinada. Este sonho foi e € um projeto em
construgao: pensado cuidadosamente em cada
detalhe, sem nunca baixar os bracgos, foi um ca-
minho que fiz com foco e muitas certezas. Acre-
dito que, em parte, foram essas caracteristicas
gue me permitiram chegar onde estou. Quando
me lancei sozinha, ndo tinha a ambicéo de abrir
uma clinica. Soube, em poucos meses, que seria
esse o caminho. Depois do primeiro ano, ja com
uma peguena equipa, decidi abrir o espaco onde
estamos atualmente. Somos, de facto, diferen-
ciados. Somamos atualmente 16 profissionais,
entre os quais psicologos, psiquiatra, pedopsi-
quiatra, uma gestora de clientes e uma diretora
financeira. Esta equipa € o motor disto tudo. E &
gracas a todos eles que esse objetivo, posso afir-
ma-lo hoje, esta cumprido!

Quais as principais vantagens de poder
trabalhar numa clinica sua?

A principal vantagem ¢é poder desenvolver um
projeto norteado por valores de proximidade,
empatia, respeito, transparéncia e confianga.
Estes valores sao transversais a minha atua-
cdo: tanto na qualidade de psicéloga, como na
qualidade de gestora e diretora. O posiciona-
mento que tenho foi conquistado, lado a lado,
com a minha equipa. E, por isso, também uma
conqguista de todos eles. Somos reconhecidos
e procurados como uma referéncia na saude
mental. Creio que todos os que nos colocam
nesse patamar sabem, por experiéncia pro-
pria, que desde que entram NO NOSSO espPagco
sdo recebidos de forma proxima e acolhedora.
Nenhum cliente sai de uma primeira consulta
na minha clinica sem saber exatamente aquilo
que pode esperar do profissional que o aten-
deu. Estamos todos perfeitamente alinhados.
Trabalhamos para desmistificar a saude men-
tal e, paraisso, precisamos de explicarem que é
gue consiste o nosso trabalho. Foi sempre isso
gue quis: um espaco onde todos se pudessem
sentir respeitados, compreendidos e em casa.

Tenho um estilo de gestdo muito proximo, o
que me permite pensar as decisdes com e pela
minha equipa. Ajudar os outros pode levar-nos,
muitas vezes, a esquecermo-nos de Nos proprios.
Por isso, incentivo todos os que trabalham comi-
go ao autocuidado. Reunimos frequentemente
para falar, discutir casos e crescer profissional-
mente. Mas ndo desvalorizamos o essencial: as
relagdes. Nesse sentido, investimos em convivios
fora do trabalho para nos conhecermos, diver-
tirmos e apoiarmos uns aos outros.

A Clinica Inés Figueiredo dedica-se em ex-
clusividade a saude mental. Que servigos
disponibilizam?

Somos exclusivos na salde mental e sabemos que
€ isso que nos torna Unicos. Temos, atualmente,
resposta nas areas da psicologia infantil, juvenil e de
adultos, terapia de casal e familiar, aconselhamento
parental, sexologia clinica, terapia EMDR, consulta de
gravidez e transicdo para a parentalidade, psiquia-
tria e pedopsiquiatria. A nossa equipa da resposta
a estes servicos porgue cada um de nos se tem
vindo a especializar nas areas que sdo de maior in-
teresse e para as quais sente uma maior aptidao.
Isto permite-nos agir com profissionalismo, co-
nhecimento e competéncia em cada area.

Quais sdo os problemas que surgem com
mais frequéncia nas suas sessdes?

Diria que os quadros de ansiedade e de bur-
nout sdo 0s gue temos, neste momento, com
maior prevaléncia em consulta. A ansiedade
tornou-se a emocao do sec. XX| e, hoje em
dia, uma grande parte da nossa populagao
experiencia, diariamente, niveis severos de an-
siedade. Numa sociedade que cada vez mais
exige e cada vez menos tolera, o terreno é fértil
para que o medo comece a dominar. Em rela-
Cao ao burnout, as pessoas estao exaustas. Tém
trabalhos que priorizam os nimeros, onde Ihes
sdo exigidos resultados e performances acima
do que é humanamente possivel, levando-as
ao limite. Nao se toleram falhas, nem se tolera
menos do que a perfeicdo. E tudo para ontem e
os empregadores estdo a contratar pouco, so-
brecarregando e exigindo mais de quem fica.

Que sinais mostram que podemos estar a
necessitar de ajuda?

Ha muitos sinais aos quais devemos prestar aten-
cao: tristeza, desmotivacgao, dificuldade de concen-
tragao, alteragdes frequentes de humor, diminuicao
de produtividade, anedonia e sintomas de ansieda-
de, como palpitagdes, suores, tremores, cefaleias, al-
teragdes No apetite, No sono, entre outros. Contudo,
a saude mental comeca na maneira como lida-
MOoS CONNOSCO proprios e na qualidade da nossa
relagao interna. Por isso, considero fundamental
que nos proponhamos a estar mais presentes
e a olhar para dentro para nos darmos conta do
modo como pensamos, daquilo que Nos preocu-
pa e de como as Nossas relacdes e contextos Nos
fazem sentir. A Psicologia € a ciéncia que, a partir
da relagao, ajuda a promover autoconhecimento,
a definir objetivos, a desafiar crencas e pensa-
mentos Nnegativos e a experienciar novos padrées
de relacao e de comportamento. Gosto de relem-
brar que sem saude mental ndo ha saude.

INES SAMPAIO FIGUEIREDO | PSICOLOGA
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PSICOLOGO DANIEL MIRA

“SACOMPANHAMENTO PSICOLOGICO E IMPORTANTE PARA FAMILIAS POR ADOQRO"

DANIEL MIRA E PSICOLOGO E ESPECIALIZOU-SE NO TRABALHO COM JOVENS ADULTOS E ADULTOS, NAS AREAS DO
BURNOUT, PERSONALIDADE BORDERLINE E LUTO. DESENVOLVE AINDA ATIVIDADE EM DUAS AREAS PARTICULARES:
TRABALHA COM FAMILIAS NOS PROCESSOS DE ADOQAO E COM OS SENIORES, NO DESENVOLVIMENTO DE UM PRO-
JETO DE VIDA ADEQUADO A ESSA POPULAQAO. QUANDO SE ASSINALA O DIA MUNDIAL DA SAUDE MENTAL, DANIEL
MIRA DA A CONHECER O SEU TRABALHO E A IMPORTANCIA DE UMA SAUDE MENTAL BEM CUIDADA.

O que o levou a especializar-se no acompa-
nhamento de jovens, adultos, seniores e fa-
milias por ado¢do? Como é que essa expe-
riéncia influencia a sua abordagem clinica?

O trabalho que faco atualmente centra-se
principalmente nos jovens-adultos (18-23
anos) e adultos (25-52 anos). E um publico
vasto e multicultural com uma grande di-
versidade de projetos e condicdes de vida,
0 que torna o trabalho mais estimulante e
gratificante. Atendo pacientes e clientes em
trés consultérios na regido da Grande Lisboa,
nomeadamente: Loures, Lisboa/Saldanha, e
Carcavelos. A dupla nacionalidade americana/
portuguesa permite o atendimento tanto em
inglés como portugués. No estagio académi-
co no ambito do mestrado, e no estagio pro-
fissional da Ordem dos Psicélogos tive o privi-
légio de trabalhar com a populagdo sénior, o
gue me despertou o interesse e a sensibili-
dade para com este grupo crescente. A afi-
nidade para com as familias de adogéao sur-
giu naturalmente, uma vez que nds proprios
somos uma familia por adocao, ja pela ter-
ceira vez. A proximidade pessoal do tema e
uma grande falta de apoio especificamente
direcionado para as questdes e dificuldades
particulares destas familias tém impulsiona-
do 0 meu percurso nesta area.

WOD TIVWO®VIDOT0DISd VAIWNTAINVA

DANIEL MIRA | PSICOLOGO
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Pode contar-nos mais sobre o trabalho
com familias no processo de adogdo?

A via da adogao comporta questdes e de-
safios Unicos que comegam mesmo antes
do processo formal (formagdes, questio-
narios, entrevistas), questdes ligadas aos
candidatos, ao seu percurso individual
ou em casal, aos traumas, as expectati-
vas, aos medos e as idealizacdes. Para se
poder mitigar alguns riscos ou aumentar
a taxa de sucesso dos processos, é reco-
mendavel trabalhar essas questdes desde
cedo. Numa segunda fase, em que os can-
didatos ja foram aprovados e aguardam
o emparelhamento do seu processo com
uma crianga, surgem outras dificuldades,
associadas a ansiedade e angustia exacer-
badas pelos longos periodos de espera. Fi-
nalmente, com a tdo antecipada chegada
da crianca, surgem ainda maiores desafios,
o confronto com a realidade e as necessi-
dades especificas da crianca em questao
e da criangca adotada em geral, que sao
muito distintas das de um filho bioldgico.
Em cada uma dessas fases trabalhamos
para gerir expectativas, e desenvolver as
estratégias mais adequadas, quer na ges-
tao propria, quer na parentalidade.

O que envolve a criagdo de um “projeto de
vida tardia” e como é que isso impacta o
bem-estar dos seniores?

Um dos maiores desafios sentido e partilhado
pelos adultos seniores que tenho acompanha-
do é o da falta de um propdsito. A sociedade
moderna e a cultura subjacente assentam par-
ticularmente em pressupostos funcionais, eco-
nomicos e produtivos, dos quais a populacao
sénior se sente predominantemente excluida.
Embora o trabalho desempenhe uma funcédo
estruturante essencial, ele ndo € a Unica me-
dida de valor e relevancia de uma pessoa, pelo
que se procura compreender, aceitar e dinami-
zar a situacao particular de cada um, de acordo
com as suas capacidades ou limitagoes fisicas,
cognitivas e emocionais, promovendo o enve-
Ihecimento ativo, com realizacdes, conquistas e
prazeres adequados a sua condig¢ado.

Como aborda o acompanhamento de pes-
soas com perturbacdo de personalidade
borderline e o luto?

A perturbacao de personalidade borderline
é uma condicdo complexa e com uma gran-
de amplitude na tipologia e intensidade
dos sintomas reportados. As caracteristicas
particulares desta perturbacdo exigem uma
abordagem individualizada muito especifica,
gue comega habitualmente com uma avalia-
cdo e reducgdo do risco ou dos comportamentos
autolesivos. Tratando-se de uma perturbacao
da personalidade, a expectativa correta nao é
a da cura, mas sim a reducado dos sintomas
agudos, do sofrimento e do mal-estar geral,
bem como a capacitagdo em torno de ob-
jetivos pessoais. A abordagem assenta
principalmente na compreensdao, aceita-
cao, reforco da autoestima, autoafirmacgéao
e regulacdo emocional. A experiéncia da
perda e o luto associado sao invariavel-
mente comuns a todos ndés em algum
momento, por isso &€ frequente surgir na
clinica. Também aqui a compreensao e
aceitacdo, bem como a integracgao des-
ses factos, descrevem a abordagem.

Como avalia o papel da Psicologia no apoio
a diversidade de género e orientagao sexu-
al? Vé uma maior aceitagdo da sociedade
portuguesa nestes temas?

A Psicologia desempenha um papel essen-
cial e multifacetado, por exemplo ao nivel
da investigacao dos fendémenos, promo-
vendo uma maior compreensao e aceita-
¢ao; ou ao nivel da intervencg¢ado terapéu-
tica com vista a reducdo do sofrimento
e a afirmacdo positiva do individuo em
todas as suas dimensdes. O que temos
observado de forma mais ou menos ge-
neralizada nos Ultimos anos € uma maior
aceitagcao relativamente a estas ques-
toes, tanto em Portugal como na maioria
dos paises. Este é sem dudvida um movi-
mento positivo e desejavel, no entanto,
deve-se acautelar que a aceitacao nao se
torne uma banalizagao que possa resul-
tar na normalizagao do sofrimento.
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A HRV ¢ especialista na instalacdo e manutengdo de linhas

de produgdo para o segmento da biomassa (energia, carvao
vegetal e composto orgénico), desde a fase de concegdo
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DIA MUNDIAL DA SAUDE MENTAL | NEUROPSICOLOGA DIANA SILVA

“A NEUROPSICOLOGIA AJUDA A PROMOVER UM ENVELHECIMENTO SAUDAVEL"

DIANA SILVA E NEUROPSICOLOGA E PSICOLOGA CLINICA, ATUALMENTE DESENVOLVE O SEU TRABALHO EM
CONSULTORIO PRIVADO NA ZONA DE LISBOA. A NEUROPSICOLOGIA, APLICADA A DIFERENTES CONTEXTOS,
PODE AJUDAR A RECUPERAR CAPACIDADES MENTAIS PERDIDAS, E A CRIAR ESTRATEGIAS QUE AJUDEM A
PESSOA NO SEU DIA A DIA. A NEUROPSICOLOGA SALIENTA AINDA A IMPORTANCIA DA REGULAMENTA(;AO

DO USO DE TELEMOVEIS EM CONTEXTO ESCOLAR, POR PARTE DAS CRIANCAS E JOVENS.

Com base na experiéncia na Casa da Saude
do Telhal, que técnicas de reabilitagdo cog-
nitiva considera mais eficazes no contexto
da neuropsicologia?

A reabilitacao cognitiva € composta por um con-
junto de técnicas que tem como objetivo estimular
e melhorar as funcdes nervosas superiores, no-
meadamente a atencao, memoaria, linguagem
e funcionamento executivo que tenham sido
perdidas ou prejudicadas em determinada pato-
logia. E um trabalho de equipa multidisciplinar,
mais individualizado e focado nas dificuldades e
necessidades do paciente. Avalia-se as necessida-
des e posteriormente elabora-se uma intervencgao.
Uma das técnicas é a estimulagdo cognitiva, esta
muito ligada a Neuropsicologia e consiste em esti-
mular, reorganizar e criar novas ligagdes neuronais,

DIANA SILVA | NEUROPSICOLOGA

Diana Silva | MSC Neuropsychology

Consultérios em Lisboa, Carcavelos e Massama.
Consultas online | dianasilvaneuropsi@gmail.com
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podemos fazé-lo através de jogos, os chamados
“serious games’, os quebra-cabecas, exercicios de
memoria, atencgao, entre outras. Treinar a capaci-
dade de organizagao, a comunicagao, a criagdo de
rotinas e autonomia nas atividades de vida diaria.
As técnicas de relaxamento, mindfulness e medi-
tagao também sao de extrema importancia, aju-
dam a diminuir os niveis de stress e ansiedade e
é possivel melhorar a nossa capacidade de con-
centragao, gestdo emocional e salde fisica.

O que distingue uma abordagem em contex-
to hospitalar, escolar e de consultério privado?
Como é que adapta as suas estratégias confor-
me o ambiente em que trabalha?

Sao abordagens diferentes sim, comecando
pelo setting terapéutico que ¢é diferente e fun-
damental para a seguranca e para o estabeleci-
mento da relagao terapéutica, ou seja, o ambien-
te em que a consulta ocorre. E importante que
seja um espaco tranquilo, agradavel, acolhe-
dor para a pessoa, onde consiga sentir con-
fianca para partilhar e refletir sobre as suas
questdes com a maxima privacidade. Os ga-
binetes hospitalares podem ndo trazer esse
conforto que é importante, hd sempre ocor-
réncias, € um local onde existe sempre muito
movimento. Existem muitos desafios emocio-
nais num hospital, € um local onde existe a
cura, mas onde a doenca esta muito presente,
muitas pessoas ndo se sentem confortaveis
quando tém de se deslocar ao hospital. O meu
trabalho em contexto escolar era através de
um protocolo entre a clinica e a escola, o foco
da intervencao é diferente, centra-se nas pro-
blematicas ao nivel da aprendizagem, ques-
tées de comportamento de integragao e in-
clusdo para que as criangas e jovens consigam
lidar com os desafios pessoais e académicos
gue existem na escola. Em consultério privado
acaba por ser uma abordagem mais personali-
zada, o setting € mais tranquilo e a gestao das
consultas € mais flexivel e ajustada a disponibi-
lidade do psicélogo e do paciente.

@ dianasilva_neuropsicologa

@ Diana Silva Neuropsicéloga

@ diana-silva-neuropsicologa

Trabalhou com criangas e adolescentes em
agrupamentos de escolas. Como analisa a
questdo da eventual proibicdo de telemoéveis
em recinto escolar, a nivel de saiide mental?

Considero que pode ser arriscado quando se
tenta proibir algo, mas de facto compreendo
o porqué desta decisdao e considero que deva
existir uma regulamentac3o. E essencial mais
controlo no uso dos telemodveis nas escolas e
considero até noutros contextos. Os telemoveis
trouxeram muitas ferramentas Uteis para a nossa
vida, Nno entanto penso que Nao existe um equi-
librio, o uso do telemodvel esta a tornar-se uma
dependéncia, € uma situagdo que tem vindo
a crescer e a preocupar, guer pais, quer pro-
fessores e profissionais de saude. As criangas e
jovens tém vindo a deixar de parte atividades
gue sao essenciais ao desenvolvimento, iso-
lam-se mais, estdo mais sedentarias, ndo tém
tantas interagcdes entre pares, as relacdes sédo
em grande parte virtuais. Pode impactar no
rendimento escolar pois percebemos que
a capacidade atencional também fica pre-
judicada, como também questdes relacio-
nadas com a ansiedade e depressao. Penso
que ainda existe pouca supervisao por
parte dos pais, e as criancas estao muitas
vezes expostas a conteudos que ndo sdo
adequados a idade, isso prejudica o seu de-
senvolvimento emocional e psicoldgico.

Qual o impacto da Neuropsicologia na vida
quotidiana dos seus pacientes? Que mudan-
cas positivas observa mais frequentemente
apods as intervencgdes terapéuticas?

Além do diagnostico, quando existe compre-
ensao e tratamento de condicdes que afetam
0 cérebro e o comportamento é possivel re-
cuperar capacidades perdidas e criar estra-
tégias para lidar com as limitacdes da pessoa
no dia a dia, é possivel melhorar o desempe-
nho, prevenir o declinio cognitivo acentuado e
promover um envelhecimento ativo e saudavel.

Dra. Diana Silva
Neuropsicdloga
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“0S PROBLEMAS DE SAUDE MENTAL EM CRIANCAS E JOVENS AUMENTARAM SIGNIFICATIVAMENTE”

LAURA ALHO E PSICOLOGA CLINICA E DESENVOLVE ATIVIDADE NA THINK WISE, CLINICA POR S| FUNDADA
E ONDE E DIRETORA CLINICA, MAS TAMBEM NA MIND E NA WORKPLACE OPTIONS. OS DESAFIOS DA SAUDE
MENTAL ESTAO BEM PATENTES NO SEU DIA A DIA E ESTA PROFISSIONAL NAO ESQUECE A IMPORTANCIA DO
AMBIENTE DE TRABALHO E DA FAMILIA NO DESENVOLVIMENTO DE PESSOAS E PROFISSIONAIS SAUDAVEIS.

Por que é tdo importante trabalhar em dife-
rentes locais, quando falamos de questdes de
saude mental?

Trabalhar em diferentes locais permite-me ter
uma visao mais abrangente da saude mental
de varias populacdes. A diversidade de contextos
mostra como as circunstancias socioecondémicas,
culturais e ambientais influenciam a salde men-
tal, permitindo-me observar comportamentos
que poderiam passar despercebidos num Unico
ambiente. Por exemplo, fatores como o desem-
prego, o isolamento ou a pressao académica
tém impactos diversos em diferentes grupos.
Ao trabalhar em varios contextos, tenho aces-
SO a uma experiéncia clinica variada, que me
expde a uma gama alargada de diagnodsticos
e oferece um entendimento mais profundo da
realidade da populagao.

A Think Wise abrange todas as idades, no
que respeita aos servicos que disponibili-
za, incluindo consultas de casal, consultas
de aconselhamento familiar e mesmo para
casos de divércio. A familia &, hoje, um nu-
cleo que ja reconhece mais a existéncia de
alguns problemas, e procura ajuda para os
resolver? Tem notado um aumento na pro-
cura dos vossos servigcos por familias?

Desde a pandemia de Covid-19, noto um
aumento significativo da procura de apoio
psicoloégico por parte das familias. A pande-
mia trouxe a superficie problemas latentes,
como conflitos familiares, dificuldades de
comunicacao, ansiedade e depressao, au-
mentando a necessidade de apoio. Muitas
familias recorrem aos nossos servigcos de
terapia familiar, aconselhamento parental
e intervengdes em situacdes de divorcio.
Esta maior consciencializacdo deve-se, em
parte, ao facto de os pais estarem mais aten-
tos aos sinais de alerta relacionados com a
salde mental, reconhecendo a importancia
de intervir cedo, procurando orientacoes
para minimizar danos e resolver problemas
emocionais dentro do nucleo familiar.

Como avalia o estado da saide mental na po-
pulagdo mais jovem (criangas e jovens) em
Portugal? Considerando o intenso uso das
redes sociais, estamos a criar uma préxima

geracdo com dificuldades de relacionamento
social e introspetiva?

O aumento de problemas de saude mental
entre criangas e jovens € significativo, sendo
O USO excessivo e sem supervisao das redes
sociais um dos fatores mais criticos. As redes
sociais incentivam a comparacao, levando a
uma baixa autoestima, hiperconectividade e
isolamento social. Além disso, muitos jovens
apresentam dificuldades de comunicagao,
menor empatia e uma maior propensao a an-
siedade, agravada pela pressao para atingir
padrdes irreais de vida. Esta exposicao prolon-
gada pode comprometer o desenvolvimento
cognitivo, emocional e social, levando a uma
menor resiliéncia as frustragcdes e a maiores
desafios nas relagdes interpessoais. Para miti-
gar estes riscos, pais, educadores e psicologos
devem intervir ativamente, promovendo um
equilibrio entre o uso da tecnologia e outras ati-
vidades essenciais ao desenvolvimento sauda-
vel, como brincar, praticar desporto e socializar.

Hoje, as empresas também ja procuram os
servicos de psicélogos. Que tipo de servigcos
presta a Think Wise nesta area?

A Think Wise oferece uma variedade de servicos
voltados para a saude mental no local de tra-
balho, como aconselhamento psicolégico in-
dividual, diagndstico precoce de problemas
emocionais e workshops de formacgao em
competéncias sociais e emocionais. Estas
formacdes abrangem gestao de stress, in-
teligéncia emocional, gestdao de tempo,
técnicas de relaxamento, comunicacao efi-
caz e resolucao de conflitos. Desta forma,
promovemos a saude mental preventiva,
através da melhoria do bem-estar dos cola-
boradores, aumento da sua produtividade,
reducao do absentismo e presenteismo, e
criacdo de um ambiente de trabalho mais
positivo e eficiente.

Que conselhos deixa a quem nos |é relativamen-
te a forma de cuidar bem da sua saide mental?

Cuidar da saude mental deve ser um proces-
socontinuo e preventivo. Algumas dicas sim-
ples para manter a saude mental incluem
praticar a autoconsciéncia, para identificar
sinais que possam exigir atencao; estabele-

@THENK WISE
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cer rotinas saudaveis e equilibradas; realizar
exercicio fisico regular; cultivar relagcdes in-
terpessoais de apoio; definir limites claros
no trabalho e na vida pessoal; praticar téc-
nicas de relaxamento; e ter hobbies praze-
rosos. Além disso, é fundamental procurar
ajuda profissional sempre que necessario
e cuidar da saude fisica, dado que o bem-
-estar fisico e mental estdo interligados.
Estes habitos, se consistentes, ajudam a
promover um estado de equilibrio emocio-
nal e resiliéncia, melhorando significativa-
mente a qualidade de vida.
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PSICOLOGA ANDREIA LOURADOR

%0 BULLYING AFETA MUITO MAIS PESSOAS ALEM DA VIiTIMA E DO AGRESSOR”

A PSICOLOGIA CHAMOU ANDREIA LOURADOR DESDE CEDO. FOI COM 13 ANOS QUE DESCOBRIU A FORCA
QUE A MENTE TEM NO BEM-ESTAR DO SER HUMANO E, DESDE ENTAO, EVOLUIU ENQUANTO PROFISSIO-
NAL, SEMPRE COM O INTUITO DE AJUDAR QUEM ESTA EM SOFRIMENTO INTERIOR. ATUALMENTE, CONTA
COM UMA EQUIPA DE PROFISSIONAIS ESPECIALIZADOS, TEM A SUA CLINICA DE SAUDE MENTAL SEDIA-
DA NO PORTO, MAS DA CONSULTAS TAMBEM EM LISBOA. NESTA ENTREVISTA, FALA SOBRE BULLYING
E DE COMO ESTA E UMA REALIDADE QUE AFETA MUITO MAIS DO QUE SOMENTE AQUELES DIRETA-
MENTE ENVOLVIDOS E PARA A QUAL URGE PREPARAR AS CRIANCAS.

Sempre quis ser psicéloga? O que a levou a
seguir este caminho na area da Psicologia?

Aos 13 anos, deparei-me com o livro “Histéria da
Psicologia” e foi quando me confrontei pela pri-
meira vez com 0s génios da mente humana,
como Freud, Jung, Rogers. Aquele livro fez-me
perceber algo que eu achei incrivel, lembro-me
como se tivesse aberto um baul e descoberto
um segredo: “Tudo o que fazemos tem uma
explicacéo. E é possivel mudar a mente, lem-
bro-me de ter pensado. Ao fazé-lo mudamos as
nossas emogoes, entao eu posso sentir s coisas
boas”. Na minha ingenuidade comum daquela
fase, pensei que era possivel ndo sentir mais emo-
c¢Oes desagradaveis. Ndo é de todo mentira que
assim nado seja, mas as emocdes desagradaveis
também sdo necessarias. Com o tempo fui-me
guestionando sobre qual profissional poderia aju-
dar as pessoas a passarem por esse processo de
transformacao a que chamo de “mistérios da
mente”. E a Psicologia ensina-nos como isso se
faz. Assim, decidi que seria psicologa.

Como define a sua abordagem terapéutica?
Cada pessoa é uma pessoa, sobretudo tendo
em conta a sua idade e problema apresentado
ou ha um ponto de partida igual para todos?

Cada paciente é diferente, ainda que a base
da abordagem terapéutica que sigo seja fre-
guentemente a terapia cognitiva compor-
tamental. Primeiramente € necessario “des-
pir" o paciente. Nao podemos olhar para o
problema que nos traz de forma isolada, cir-
cunscrita. Somos um todo. Esse € o ponto de
partida. Ele chega-nos carregado de expe-
riéncias, de vivéncias, de traumas, cada um
carrega consigo uma histdria diferente, com
impactos diferentes. As vezes, uma abor-
dagem né&o é tao eficiente quanto a outra
devido a personalidade, as crencas e a na-
tureza dos problemas trazidos por cada um
deles. O psicologo tem que ser dotado de
uma capacidade de encaixe e de sensibilida-
de muito efetiva, para conseguir responder
rapidamente as caracteristicas daquele pa-
ciente, estabelecendo a alianca terapéutica

50

=
o
i
-
F
s
o
(€]
o
0
(s}
<
o
=]
S
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quase imediata. Todas as abordagens psico-
|6gicas sao efetivas. Elas possuem o mesmo
propodsito: ajudar as pessoas na resolucdo de
conflitos através da aquisi¢céo de autoconhe-
cimento, e da cura de feridas emocionais.

Que impacto julga que esta recente aposta
em campanhas que desmistificam a saude
mental tem na populagdo?

As campanhas de sensibilizacdo e de alerta para a
salde mental tém tido um forte impacto no au-
mento da literacia, na educagédo e na empatia para
a doenca mental, mas Portugal continua a ser um
dos paises da Europa onde o consumo de antide-
pressivos e benzodiazepinas € maior. E isto n&o &
de todo demonizar os psicofarmacos, até por-
gue em muitos casos eles sdo indispensaveis
e indissociaveis do acompanhamento psicolo-
gico. Mas muitas pessoas ainda os veem como
dnico recurso, e isto s6 ameniza o sintoma, e
assim a doenga vai silenciosamente agravando.
Ha dois tipos de tratamentos: o tratamento etio-
|6gico e o tratamento sintomatico. O tratamento
etioldgico vai a raiz do problema e o tratamento
sintomatico vai ao sintoma. Na salde mental, se

apenas amenizarmos os sintomas, a causa prin-
cipal vai agravando. Por isso é necessaria uma
educacao continua sobre salde mental, desde a
infancia. Isso sim, € fundamental para que a mu-
danca ocorra de facto.

Num momento de regresso a escola, que aler-
tas importa deixar aos pais, de forma a esta-
rem atentos nao sé ao facto de os filhos pode-
rem ser alvos de bullying, como também ao
facto de o seu filho/a poder praticar bullying?

A escalada destes fendmenos significa que
estamos a falhar com as nossas criangas.
Pode ser assustador para os pais, mas uma
parte significativa das criancas, tarde ou
cedo, acaba por estar envolvida no bullying.
Quando falamos a respeito desta problema-
tica, centramos a nossa atengdo em quem a
pratica e em quem a sofre, ou seja, agressor
e vitima (direta). Mas, na maioria das vezes,
o bullying tem sempre mais envolvidos, os
espectadores. Testemunhar o bullying é
sempre perturbador e afeta também aque-
les que o presenciam e que por medo, Nndo o
denunciam. A boa noticia é que os especta-
dores tém o potencial de fazer uma diferenca
positiva numa situagao de bullying, intervindo
de alguma forma. Interromper pessoalmente
a pratica do bullying n&o é recomendado, mas
utilizar o que viram para pedir ajuda contando
a um adulto é um grande e importante passo.
Deixo o alerta aos pais de que nao devem
incentivar a crianca a responder com agres-
sividade, ou seja “na mesma moeda”, porque
para além de ndo cessar a violéncia, ainda co-
locaremos a criangca numa situagao de maior
risco. Encorajar e incentivar os nossos filhos
para uma comunicagao aberta e para a par-
tilha, para que os possamos ajudar e, assim,
contribuir para um desenvolvimento seguro
e saudavel. Promovendo a sua empatia, resi-
liéncia e o respeito pelo outro, com certeza,
reduziremos em larga escala a predisposicdo
para gue as Nossas criangas sejam agressoras,
percebendo o quao errado é exercer violéncia
reiterada contra terceiros.
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PSICOLOGA JOANA ALVES

%0 AUTOCUIDADO E UM ALICERCE FUNDAMENTAL NA NOSSA VIDA"
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A PSICOLOGA CLINICA JOANA ALVES VIU O SEU INICIO DE CARREIRA COINCIDIR COM A CHEGADA DA PANDEMIA A
PORTUGAL. AINDA ASSIM, NAO DEIXOU DE TRABALHAR E CONTINUOU A AJUDAR OS SEUS PACIENTES, QUER ATRA-
VES DE CONSULTAS ONLINE, QUER PRESENCIAIS. NESTA ENTREVISTA, SALIENTA DOIS PROBLEMAS MUITO COMUNS
HOJE — A ANSIEDADE E O BURNOUT — A CUJOS SINTOMAS IMPORTA ESTAR ATENTO.

Durante a pandemia, tornou-se membro
efetivo da Ordem dos Psicélogos e criou
a sua plataforma online. O que a motivou
a lancgar este projeto e como é que ele in-
fluenciou a sua visdo sobre o papel da Psi-
cologia nas redes sociais, num momento
tao sensivel?

Iniciei o estagio de acesso a Ordem dos Psi-
coélogos em 2019 e quando terminei, em
2020, deu-se o inicio da pandemia. No
entanto, nessa altura continuei a exercer
funcdes como psicdloga. No ano de 2021,
em conversa com uma colega, surgiu a
ideia de divulgar o meu trabalho nas
redes sociais (Instagram e Facebook) de
modo a partilhar informacgdes que sensi-
bilizassem para a importancia da saude
mental. Este projeto teve um impacto
bastante positivo, mostrando que cuidar
da saude mental é tdo importante como
cuidar da saude fisica.

Disponibiliza consultas online e presenciais.
Quais sdo as principais diferencas e desafios
que observa entre as duas modalidades?

Em ambas, aplica-se o mesmo coédigo de-
ontolégico. Em relagdo a consulta online,
poderd observar-se alguma relutancia,
uma vez que esta modalidade é recente.
No entanto, estudos realizados demons-
tram que os resultados sdo reconhecida-
mente positivos. Podemos até considerar
algumas vantagens como: ser realizada
em qualquer lugar, nao existindo deslo-
cacdes nem tempo despendido acrescido
ou ter a possibilidade de ser atendido por
um profissional que nao seja da area de
residéncia. No entanto, existem condi-
cdes que tém de estar asseguradas: local
com privacidade, poder realizar consulta
por videochamada e estabilidade no aces-
so a internet. Para quem valoriza o contac-
to presencial e/ou ndo consegue assegurar
as condicGes da consulta online, entao a
consulta presencial serd a mais indicada.

Refere muito a importancia do autocuidado
como uma parte essencial da sua vida, com
praticas como exercicio fisico, leitura, medi-

tagdo, tempo com a familia. Podemos dizer
que esse autocuidado influencia também a
sua pratica clinica?

O autocuidado € um dos alicerces fundamen-
tais para estarmos bem na nossa vida. Em con-
sulta, quando abordamos este tema, costumo
dar o exemplo das instrugcdes de seguranca
quando vamos viajar de aviao: primeiro coloca-
Mos a nossa mascara de oxigénio e s6 depois
a da pessoa ao nosso lado. Se n&o tivermos a
nossa mascara de oxigénio, Nndo vamos conse-
guir ajudar o outro. O autocuidado funciona
da mesma forma. Através do autocuidado,
melhoramos o nosso bem-estar e sentimo-
-nos melhor fisica e psicologicamente.

Como Vvé a evolugdo da Psicologia Clinica em
Portugal, especialmente no que diz respeito
ao atendimento online?

A Psicologia Clinica em Portugal tem evolui-
do significativamente, existindo uma regula-
mentagao através da criacao da Ordem dos
Psicdlogos Portugueses (OPP), o que trouxe
mais credibilidade e seguranca a profissdo e
a quem a procura. Na minha percec¢éo, du-
rante a pandemia existiu uma maior sensibi-
lizacdo para a importancia da saude mental
através dos meios de comunicacao social e
da OPP. Como alternativa as consultas pre-
senciais, os psicdlogos encontraram o recur-
so online como resposta as necessidades
das pessoas que ja eram acompanhadas por
um profissional da area.

A ansiedade é uma das suas areas de inter-
vencdo. Na sua percecgdo, qual o impacto da
ansiedade na vida das pessoas?

As perturbacdes de ansiedade sao um proble-
ma muito comum da saude psicoldgica que
pode afetar todas as pessoas de todas as ida-
des. Para além disso, a formma como respon-
demos a ansiedade pode ser muito diver-
sa e o impacto que ela tem na nossa vida
também. Podemos referir algumas estra-
tégias que podem ser adotadas de forma
a promover o bem-estar: praticar um estilo
de vida saudavel, realizar exercicio fisico,
ter uma boa alimentacgdo, aprender técnicas
de respiracéo, relaxamento/meditacdo/min-
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dfulness, ter uma boa higiene do sono, focar
no que podemos controlar, entre outras. No
entanto, € muito importante procurar ajuda
profissional para ser feita uma avaliagao do
caso e a intervengdo ser o mais adequada as
dificuldades apresentadas.

O Burnout é um dos riscos psicossociais
que mais afeta as organizag¢des. Quais as
estratégias que poderdo ser adotadas por
quem se encontra em ambientes profis-
sionais exigentes?

O Burnout caracteriza-se, sobretudo, pela
exaustao emocional e pela diminuicdo do
envolvimento pessoal no trabalho. Este nao
acontece de um dia para o outro e é possi-
vel estarmos atentos a alguns sinais como:
menor motivacdo no trabalho, fadiga, al-
teragbes no sono, exaustao emocional,
relagdes sociais e familiares que podem
ser afetadas e menos bem-estar no geral.
Apercebendo-se de algum nivel de stress
no trabalho, pode adotar algumas estra-
tégias como: estabelecer prioridades e li-
mites, delegar tarefas, realizar pequenas
pausas ao longo do dia, criar momentos
de conexdo consigo mesmo, entre outras.
No caso das estratégias ndo serem efica-
zes e sentir que 0S seus recursos internos
sdo menores face as exigéncias do meio, de-
verd procurar ajuda especializada.
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PSICOLOGA SOFIA ALMEIDA BARBOSA

BURNOUT: UMA PANDEMIA EM CRESCIMENTO

O BURNOUT E UM PROBLEMA CADA VEZ MAIOR NA SOCIEDADE. NAO SENDO CONSIDERADO UMA DOENGA PELA
ORGANIZAGCAO MUNDIAL DE SAUDE, APRESENTA CARACTERISTICAS DE SINDROME E E UM FENOMENO OCUPA-
CIONAL, ISTO E, GERADO PELO TRABALHO. A PSICOLOGA CLINICA E PSICOTERAPEUTA SOFIA ALMEIDA BARBOSA
ALERTA PARA A IMPORTANCIA DE PROCURAR AJUDA LOGO AOS PRIMEIROS SINTOMAS E EXPLICA QUE AS EMPRE-
SAS SAO AGENTES ATIVOS NA PROMOGCAO DA SAUDE MENTAL DOS SEUS TRABALHADORES.

1 em cada 5 portugueses sofre de uma per-
turbagcdo psicolégica. Havera, no entanto,
abertura suficiente na sociedade e mesmo na
atividade laboral para que as pessoas se pre-
disponham a pensar sobre si mesmas e a reco-
nhecer que necessitam de ajuda psicolégica?

Ainda existem preconceitos e uma cultura desen-
corajadora da procura de apoio psicolégico. “Ndo
preciso de ir ao psicologo..Também ndo preciso
de ir ao psiquiatra porgue ndo sou Mmaluco..” No
entanto, assiste-se a uma viragem deste paradig-
ma na sociedade atual com maior conscienciali-
zacdo e desestigmatizagéo da saude mental, nos
media e redes sociais. A aceitagao e compreensao
da saude mental envolve educagdo, promogéao
de bem-estar emocional e criagédo de ambien-
tes de trabalho que incentivem os colaborado-
res a falar sobre dificuldades e a procurar ajuda.
A chave é a seguranca psicolégica que engloba
a liberdade de opinar sem medos de retaliagao,
promovendo o acesso a salde psicoldgica.

Que impacto tem uma doenga psicolégica
nas diversas vertentes da vida de alguém?

Sem saude mental ndo existe qualidade de vida
Estas alteragbes impactam de forma multifa-
cetada a vida do ser humano, interferem com
a qualidade do sono e comprometem a esfe-
ra pessoal, profissional e social. Quem n&o esta
bem consigo, ndo esta bem com a vida.

O burnout é uma doenga associada ao ex-
cesso de trabalho? Muitas pessoas desenca-
deiam, depois, problemas de ansiedade que
podem dificultar grandemente a sua vida.
Como identificar o burnout? Em que mo-
mento agir para tratar estes sintomas?

O burnout nao € uma doenga e foi reconhecido
pela OMS como um fenémeno ocupacional. E
uma sindrome, com carateristicas clinicas, estri-
tamente relacionada com o trabalho. O burnout
agrupa 3dimensdes principais: a exaustao emo-
cional na atividade profissional; sentimentos de
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desrealizacdo, despersonalizacdo e/ou cinismo.
Caracteriza-se por distanciamento emocional,
afetivo, atitudes de indiferenca em relacao ao
trabalho e as pessoas, que entram em piloto
automatico e ja ndo vestem a camisola. Numa
terceira dimenséo, encontra-se uma realizacdo
profissional comprometida, com repulsa nas
circunstancias em que estdo a trabalhar. A iden-
tificacao precoce € a chave do sucesso: “Um dia
sentiovazio! Tive a certeza de que nao era capaz
de desempenhar bem o meu trabalho, os olhos
enchiam-se de lagrimas sem qualquer intengao,
na cabeca apenas sentia vazio. E tive de admitir...
nao aguento mais! Nao sou capaz! Preciso de
ajudal” As organizacdes e chefias necessitam de
formagao para estarem avisadas e agirem com
a maxima brevidade. Os sintomas de alerta sdo:
irritabilidade, perturbacdes do sono, absentismo,
presenteismo (presente, mas ausente), tristeza e
dores fisicas. O burnout esta circunscrito ao tra-
balho e, se nada for feito, os sintomas tornam-se
transversais e evoluem para uma depressao.

Como pode o processo terapéutico ajudar a
lidar com esta questdo?

A psicoterapia, tdo breve quanto possivel, é o
tratamento de eleicdo. Mas sé se trata o que se
conhece, portanto € indispensavel o diagnds-
tico correto e precoce. A mudanga no estilo de
vida e no trabalho é essencial e a medicagao
pode afigurar-se necessaria.

Que impacto tem o burnout no dia a dia das
empresas? E cada vez mais necessario que os
agentes econdémicos reconhecam que traba-
lhadores saudaveis sdo mais produtivos e apli-
quem, por isso, politicas de bem-estar e saude
mental no ambiente laboral?

A produtividade é um elemento essencial ao su-
Cesso, ao crescimento econdmico e a distribuicdo
de riqueza. Um trabalhador presente/ausente ou
de baixa médica tem um impacto relevante na
vida da empresa. “Sinto uma enorme pressao na
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cabecga e um zumbido constante.”; “Nao descanso,
nao durmo bem. Acordo em panico a pensar que
no outro dia tenho que ir trabalhar.” Esta realidade
deve ser combatida! A formagao em politicas de
bem-estar e felicidade organizacional € um instru-
mento atual indispensavel em qualquer empresa
moderna. As chefias necessitam de sensibilizagao
para este problema incontornavel.

Como caracteriza o nosso pais relativamente a
importancia que é dada a saude mental?

Nos ultimos anos, assistimos a um progresso
evidente na divulgagéo e formacdo em preven-
cao e identificacao da saude mental. Mas, em
bom rigor, ainda estamos distantes dos padroes
desejaveis. J& antes da pandemia, 1 em cada 6
pessoas na UE sofria de problemas de saude
mental, representando um custo de 4% do PIB.
Felizmente, as politicas publicas olham este
tema com maior atencao e dedicam-lhe mais
investimento. Estamos no bom caminho, mas
com muita estrada para percorrer...

e g Y d
| SOFIA BARBOSA | PSICOLOGA E PSICOTERAPEUTA

@sofialmeidabarbosa_psicologa
@ sofiasaab
@ Sofia Almeida Barbosa, PhD
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DIA MUNDIAL DA SAUDE MENTAL | PSICOLOGA SONIA GOMES

“A PSICOLOGIA E A ARTE DE ENTENDER O OUTRO E ABRIR PORTAS A MUDANCA"

SONIA GOMES E PSICOLOGA CLINICA E SEMPRE SE INTERESSOU PELA PSICOLOGIA, NA MEDIDA EM QUE DESDE SEM-
PRE SE INTERESSOU PELO PADRAO COMPORTAMENTAL DO SER HUMANO. PARA ESTA PROFISSIONAL, AS CONSULTAS
A DISTANCIA SAO UMA MAIS-VALIA E ACREDITA QUE, NUM MOMENTO DE REGRESSO AS AULAS, OS ALUNOS DEVEM
VOLTAR A ESCOLA SEM PRESSOES E SEMPRE COM O APOIO DOS PAIS. O APOIO PSICOLOGICO FAZ PARTE INTE-

GRANTE DE UMA SAUDE MENTAL EQUILIBRADA E ASSUME QUE NINGUEM DEVE HESITAR EM PROCURAR AJUDA.

SONIA GOMES | PSICOLOGA

O que afez interessar-se pela area da Psicologia?

A Psicologia surgiu na minha vida de uma forma
muito natural. Desde sempre me questionei
sobre o padrdo comportamental do ser huma-
no e as diferentes dinamicas relacionais. Na hora
de ingressar na faculdade, a Psicologia fazia
todo o sentido, tendo em conta a minha ansia
de conhecimento nesta area e a minha vontade
de ajudar o outro. Atualmente, é a forma de eu
dar o meu contributo a sociedade, acreditando
gue de algum modo acrescento valor. Neste

processo, aprendo todos os dias com os meus
pacientes e sou-lhes muito grata pela confianga,
partilha e conhecimento que me transmitem.

Que opinido tem sobre as consultas de Psico-
logia online? E um método seguro e eficaz de
acompanhar e tratar quem a procura?

Sem duvida, as consultas de Psicologia online
sdo um meétodo seguro, eficaz e comodo. A con-
sulta online garante os principios fundamentais
inerentes ao processo terapéutico e permite que
muitas pessoas possam com mais facilidade re-
correr aos servigos de Psicologia.

Agora que se iniciou mais um ano letivo, come-
caram também alguns problemas para pais e
filhos, nomeadamente os problemas do desin-
teresse escolar, a ansiedade por ir para a esco-
la, ou problemas de bullying. Que estratégias
podem ser adotadas para tornar mais suave o
regresso as aulas e garantir que pais e filhos
desfrutam do momento?

A ansiedade € uma das grandes preocupacoes,
nomeadamente, a ansiedade de separac¢ao das
criangas mais peguenas relativamente as figuras
de referéncia. E importante que os pais se man-
tenham calmos, passem uma mensagem de
segurancga e tranquilidade aos filhos, ougam o
que as criangas tém para dizer, tenham uma
atitude empatica e promovam, juntamen-
te com a comunidade escolar, uma integra-
cao adequada e funcional. Nos mais crescidos,
temos processos de ansiedade decorrentes da
pressdo associada ao desempenho académico,
desportivo e do grupo de pares. E importan-
te passarmos a mensagem aos NOSSOS jovens
que todo o processo de aprendizagem € um
continuo e decorrente da tentativa-erro. Esta
mudanca na percecdo do erro possibilita que
0S NOSSOS jovens se permitam errar, apren-
dam com o erro, ndo entrem em pProcessos
de frustracdo e desanimo, aumentando a
sua perseveranca e resiliéncia perante as ad-

Sénia Gomes | Psic6loga Clinica

& soniagomespsicologaclinica@gmail.com
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versidades. O bullying é outra problematica
inerente a escola e a outros contextos rela-
cionais, que necessita da maior das atencoes
por partes dos adultos. O bullying € um com-
portamento hostil, em que ha desequilibrio
de poder, sendo um processo repetitivo sobre
o outro. E importante trabalharmos desde tenra
idade a autoestima, a resiliéncia, 0s mecanismos
de autoeficacia e a capacidade de resolucao de
problemas, de modo que as nossas criangas se
consigam posicionar, impondo limites e sendo
assertivas. De igual forma, um trabalho ao nivel
da capacidade de se colocar no lugar do outro,
ser empatico, inclusivo e aceitar a diferenca
evita episddios de bullying nas escolase em
outros contextos relacionais.

Sendo cada individuo um ser unico, como é
possivel chegar até ele, conhecé-lo e ajuda-lo
verdadeiramente, através da Psicologia?

A Psicologia é a arte de entender o outro, com-
preender as suas idiossincrasias, 0s seus pa-
drées de comportamento e as suas emogdes.
E num processo de escuta ativa, empatia e
aceitacao incondicional que se acolhe o outro
e se abrem novas portas para a mudanca. A
mudanga € um caminho que a pessoa tem
de estar disposta a percorrer, e o psicélogo é
a pessoa gue o orienta nesse caminho.

Num momento em que se assinala o Dia Mun-
dial da Saude Mental, que mensagem é im-
portante deixar aos cidaddos?

A salde mental € uma peca importantissi-
ma para uma vida equilibrada e saudavel.
Quanto melhor soubermos escutar, compre-
ender e gerenciar 0s NOssos pensamentos
e sentimentos, mais funcional e adaptativos
sdo 0s Nnossos padroes comportamentais.
O cuidar da nossa saude mental devia fazer
parte das nossas rotinas quotidianas, e se
assim fosse, muitas problematicas pessoais,
sociais e relacionais seriam evitadas.

B @soniagomespsicologaclinica

soniagomespsicologaclinica
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PSICOLOGA CATIA RAPOSO
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%0 AFETO E EXTREMAMENTE IMPORTANTE NO ACOLHIMENTO TERAPEUTICO"”

CATIA RAPOSO E PSICOLOGA CLINICA E DESENVOLVEU UM PROJETO CHAMADO PSICOLOGIA AFETIVA, QUE,
ACREDITA, E A FORMA ATRAVES DA QUAL FAZ SENTIDO LEVAR A CABO OS PROCESSOS TERAPEUTICOS.
PARA ESTA PROFISSIONAL, O AFETO E EXTREMAMENTE IMPORTANTE NA FORMA COMO SE RELACIONA COM
O OUTRO E COMO O OUVE. CONSIDERANDO QUE A RELAGCAO TERAPEUTICA TEM UM IMPACTO GRANDE NA
EFICACIA DA TERAPIA, CATIA RAPOSO CRE QUE CADA PESSOA E VERDADEIRAMENTE UNICA E QUE DEVE
SER ACOMPANHADA DE FORMA iMPAR. ESTE E UM ENCONTRO ENTRE DOIS SERES, CITANDO CARL ROGERS:
“CONHECA TODAS AS TEORIAS, DOMINE TODAS AS TECNICAS, MAS AO TOCAR UMA ALMA HUMANA, SEJA

APENAS OUTRA ALMA HUMANA".

Porqué Psicologia Afetiva?

A Psicologia Afetiva € o nome do projeto que
criei e gque me faz todo o sentido. A Psicologia
deve partir de um lugar de afeto, tendo em
conta que somos Muito mais do que especia-
listas em saude mental, somos seres huma-
nos. A meu ver, € extremamente importante,
mantendo os limites claros do nosso trabalho
e gue estao devidamente explanados no codi-
go deontoldgico da OPP, o afeto. E como é que
isso acontece? De varias formas, através da lin-
guagem verbal e nao verbal, da escuta ativa, da
verdadeira atencao ao outro, do olhar compas-
sivo, sem pressa, ir fluindo naquilo que aquele
ser nos traz e para o qual quer uma resolu-
¢ao, uma mudanca, ou simplesmente com-
preender. E importante notar que a relacéo
terapéutica tem um impacto imenso na efi-
cacia da terapia para o cliente. Por isso ndo é
s6 ou nao deve ser sé uma questao de aborda-
gem (Cognitivo comportamental, humanista,
existencial, somatica, entre tantas outras) mas
sim também a forma como recebemos e aco-
Ihemos aquele ser.

O que a levou a escolher a Psicologia como
carreira?

A Psicologia sempre esteve de alguma forma
na minha vida através de pessoas que me ro-
deavam. Eu sempre percebi que gostava de
compreender o outro, o que motivava certa
pessoa a fazer uma agao, a importancia das
mudancas na vida e sobretudo viver uma vida
mais plena e feliz. Aos 34 anos senti que que-
ria ter uma carreira, queria fazer algo onde eu
pudesse crescer e evoluir. Eu estava ha anos
na area do desenvolvimento pessoal e senti
gue queria saber mais, queria bases soélidas,
compreender melhor e de forma mais estru-
turada e aprofundada os comportamentos, as
emogodes, 0s pensamentos e como ultrapassar
indmeras questdes. Assim, aos 34 anos licen-
ciei-me e fiz um mestrado de Psicologia Clini-
ca e do Aconselhamento. Ao mesmo tempo fiz

formacdes de Hipnose Clinica, e mais tarde os
dois niveis de EMDR. Estudar € algo que conti-
nuo a fazer com gosto. Por isso escolhi Psicologia
como carreira, porque sempre tive esta curiosi-
dade imensa de compreender, perceber proces-
SOs internos, integrar técnicas que possam ser
mais eficazes para que aquele Ser possa viver
mais feliz, com mais paz e numa vida plena de
merecimento. Uma coisa que sempre me fez
muito sentido € que s aplico técnicas que ja
experienciei no meu autocuidado.

Como define a sua abordagem terapéutica?

Na minha abordagem terapéutica utilizo
tudo o que aprendi nas formacgdes que fiz.
Estudo os casos semanalmente e avalio re-
gularmente. Essencialmente pratico a escuta
ativa, compaixao, acolher quem chega, ir ao
encontro do que pretende, por vezes utilizar
mais do que uma técnica para uma mesma
questao. Por exemplo para a ansiedade, en-
tender a sua origem, se fizer sentido para a
pessoa revermos a sua rotina e habitos, en-
sinar alguns exercicios de respiragdo, técni-
cas como EMDR e exercicios de relaxamento
podem ser extremamente eficazes. Tenho
visto com prazer resultados positivos.

Que analise faz da populag¢do nacional no que
respeita a forma como o amor-préprio é res-
peitado? Que sociedade seriamos, se todos
soubéssemos exatamente quem somos?

Observo que em Portugal tem havido mu-
danca e crescimento. O facto de cada vez
mais pessoas recorrem a terapia contribui
para isso, existir mais interesse no autocui-
dado, em viver o propodsito... sdo temas mais
recentes que fazem com que as pessoas
procurem amar-se, respeitar-se, viver me-
[hor e com mais qualidade e que procurem
também relagcbes saudaveis. Seriamos de
facto uma sociedade muito diferente se sou-
béssemos exatamente quem somos. Uma
sociedade mais resiliente e mais feliz. Cada
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vez hd mais pessoas que sabem quem sé&o,
gue se conectam a essa verdade, a sua ver-
dade e observo hoje movimentos fantasticos
nesse sentido, como por exemplo a egrégo-
ra gque se une em torno da espiritualidade,
de um desporto, de habitos saudaveis. As
pessoas precisam de sentir que pertencem,
que estao incluidas, que fazem parte. A ques-
tao € que existem sempre as variaveis, existe
trauma; a bagagem emocional; a genética; o
ambiente; a educagdo; a personalidade que
fomos construindo...No entanto, vamos sem-
pre atempo de trabalhar tudo isso e comecar
a terapia. Podemos sempre trabalhar isso e
iniciar terapia. Comegamos hoje?
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PSICOLOGA & COACH SIMONE FERREIRA

“DESCOBRIR QUEM SOMOS AJUDA A TRACAR O CAMINHO PARA O SUCESSO”

SIMONE FERREIRA CRESCEU PROFISSIONALMENTE ENQUANTO PSICOLOGA. ERA TECNICA SUPERIOR, NA
FUNQAO PUBLICA, E TRABALHAVA COM TOXICODEPENDENTES. ALEM DISSO, TINHA TAMBEM UM CON-
SULTORIO DE PSICOLOGIA NUMA CLINICA DE PSIQUIATRIA RENOMADA. NO ENTANTO, A DADO MOMEN-
TO ESTE CAMINHO DEIXOU DE FAZER SENTIDO. FALTAVA ALGO MAIS. SIMONE FERREIRA DEDICOU-SE AO
AUTOCONHECIMENTO E CRIOU, EM 2021, O METODO 2LIFE, ONDE AJUDA AS PESSOAS A DESCOBRIREM
A SUA IDENTIDADE E COMO PODEM TRABALHAR PARA ALCANCAR O VERDADEIRO SUCESSO.

A sua formagdo em Psicologia levou-a a criar
um consultério préprio, mas também viverum
impasse, que a levou a descobrir o seu cami-
nho para o coaching. Como foi esse processo?
Este processo de coaching tem como base a
minha histéria. Continuo a exercer Psicologia cli-
nica e esta € uma ferramenta essencial para este
tipo de coaching — que é transformacional —e que
implica, primeiro, conhecer a pessoa e o que €
que ela consegue fazer. A motivagdo s6 vem na
fase final. No meu caso, comecei a questionar-
-me, muito devido a uma capacidade que de-
senvolvi de, instintivamente, enquanto realizava
0S Meus acompanhamentos psicoterapéuticos,
captar, em algumas pessoas, capacidades, ha-
bilidades e talentos que as mesmas tinham. De
seguida, trabalhava com elas estas questdes e
elas tinham sucesso: ou Mmudavam de trabalho,
ou descobriam um dom numa area profissional
gue nunca tinham pensado.. Havia sempre algo
que eu fazia a pessoa descobrir em si mesma que
a levava a um sucesso que ela almejava, mas ndo
sabia como 1a chegar. Foi assim que compreendi
que existia esta area — que ja ndo se enquadrava
na Psicologia —e que eu estava a desenvolver sem
qualquer método, apenas instinto. Reconheci,
entdo, que tinha necessidade de alargar a minha
intervengao para a area do coaching, mas estudei
sobre o assunto previamente. Ha trés anos, criei
este projeto —o método 2Life — baseado no méeto-
do SER, FAZER e TER, que segue a linha de desen-
volvimento cientifico do ser humano.

Que método é este - SER - FAZER - TER que
apresenta a quem a procura?

O método chama-se 2Life e tem como base este
SER-FAZER-TER. E um processo que visa modi-
ficar as questdes do SER como primeiro passo.
A ordem certa do desenvolvimento do ser hu-
mano € SER, FAZER e TER. O SER comeca ainda
enquanto estamos na barriga da nossa mae e
acompanha-nos ao longo de toda a nossa vida,
porgue € a nossa identidade. E por isso que temos
sempre de trabalhar primeiro o SER, para depois
conseguirmos efetivar as mudangas (FAZER) e
alcancar aquilo a que nos propomos (TER). Este
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método tem nove etapas e dura cerca de quatro
meses. Nesse periodo, desconstruimos os aspetos
da identidade que estdo desalinhados e a pessoa
comega a conhecer-se e a perceber o que ha em
si que possa trabalhar para fazer com que todos
0s aspetos da sua vida encaixem. O processo de
desconstrugcao é muito importante, porque nao
raras vezes € na base que se encontram crencas

nou

antigas como “nao sou capaz’, “ndo sou bom o
suficiente”, “eu ndo mereco isto”.. Eu utilizo uma
ferramenta de autoconhecimento como primeiro
passo—um Eneagrama — que serve para que eu co-
nheca melhor as pessoas. Ha nove tipos de pessoas
e, adequado a cada tipo de pessoa, existe o seu
caminho para o sucesso. O eneagrama da-nos
0s caminhos de equilibrio de cada personalidade.
Ninguém é igual — nem mesmo as pessoas que
pertencem ao mesmo tipo — e devemos respeitar
a esséncia de cada um, por isso € um método em
que a personalizagao das atividades € fundamental.

Quais as principais causas, atualmente,
para o descontentamento que cerca de
40% das pessoas apresenta relativamente
ao trabalho onde esta?

A nossa personalidade, o nosso SER, influi muito
na forma como nos alinhamos com o nosso tra-
balho. Ha pessoas que tém o trabalho certo, mas
por algum motivo n&o aplicam toda a sua perso-
nalidade. Depois ha outras que estao mesmo em
trabalhos que ndo favorecem em nada as suas
melhores caracteristicas. Isso tem consequéncias:
alta taxa de absentismo, alta rotatividade entre
trabalhos, burnout e ansiedade.

Seria importante que, desde cedo, as criangas
soubessem reconhecer o seu tipo de perso-
nalidade e que, nas escolas, a aprendizagem
pudesse ser personalizada?

Sem duvida. E importante perceber que as emo-
¢des sao ferramentas importantes para nos co-
nhecermos melhor e sabermos como atuar no
dia a dia. Eu ainda acredito que, um dia, seja tida
em conta nas escolas esta necessidade de os
alunos serem quem eles sgo. Os ensinamentos
devem ser passados, mas se ninguém € igual a

SIMONE FERREIRA | PSICOLOGA & COACH

ninguém, porgque € que devemos aprender todos
da mesma forma? Faz muito sentido que exista
uma personalizacdo do trabalho educacional. Era
um sonho podermos mexer na base e dar este
tipo de conhecimento aos professores e aos pais.

Que novidades pode partilhar, que terdo
inicio brevemente?

Em 2025, tenho como objetivo introduzir este
método também nas empresas. E fundamen-
tal que o lider se conheca e que saiba o tipo de
pessoas com guem trabalha, para poder, tam-
bém, retirar o maximo de cada um, alcangando
0 sucesso para todos. Além disso, ja criei a Co-
munidade 2Lifedestinada aquelas pessoas que
concluem o processo e que guerem continuar,
apoiados num peer group que lhes transmite
seguranga, a por em pratica as suas novas capa-
cidades. A comunidade funciona também como
espaco de networking. Ainda no proximo ano irei
iniciar cursos de quatro sessdes so sobre o Ene-
agrama. Pessoas que participem nestes cursos
podem, também, ter acesso a comunidade 2Life.

VM
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| SOCIEDADE PORTUGUESA DE OFTALMOLOGIA
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%0 ACESSO AOS CUIDADOS DE SAUDE OFTALMOLOGICOS VIA SNS TEM DE SER MELHORADO"

A 10 OUTUBRO CELEBROU-SE O DIA MUNDIAL DA VISAO E A SOCIEDADE PORTUGUESA DE OFTALMOLOGIA NAO
PODIA DEIXAR DE ASSINALAR A DATA. EM ENTREVISTA, A PRESIDENTE DESTA INSTITUIQ/NXO, RITA FLORES, FALA DAS
DIFICULDADES QUE A AREA DA OFTALMOLOGIA ATRAVESSA NO SERVICO NACIONAL DE SAUDE, ALERTA PARA OS
PROBLEMAS VISUAIS DAS PROXIMAS DECADAS E DEIXA CONSELHOS PARA QUE CUIDE DA SUA VISAO.

Por que motivo é importante assinalar o Dia
Mundial da Visao?

O Dia Mundial da Visdo comemora-se anual-
mente na segunda quinta-feira de outubro -
este ano a 10 de outubro de 2024. A data, criada
pela Organizagdo Mundial de Saude, chama a
atencdo para os perigos mais graves, como a
cegueira e a deficiéncia visual. O seu objetivo
& consciencializar acerca da importancia dos
olhos na saude e bem-estar das populacdes.
Este dia destaca também a necessidade da sua
regular observacédo em qualquer grupo etario,
principalmente criangas, idosos, diabéticos e
naqueles que vivem em regides carenciadas.
Esta data é assinalada por todo o globo, através
de varios eventos e iniciativas que procuram
chamar a atengdo para o cuidado a ter com a
visdo e prevencao da cegueira.

Enquanto entidade representativa dos pro-
fissionais do setor, que medidas deveriam
ser tomadas para que a Oftalmologia fosse
mais acessivel via SNS?

Anualmente, realiza-se em todo o pais um gi-
gantesco numero de consultas e de cirurgias of-
talmoldgicas no SNS. No entanto, esta resposta é
sabidamente inferior a procura - cujos nUmeros
aumentam progressivamente, aumento este
associado a inUmeros fatores, nomeadamente a
resposta insuficiente dos cuidados primarios de
saude e o envelhecimento da populag¢do. Nesta
analise, importa salientar a grande despropor-
cdo existente entre o nUmero total de oftalmo-
logistas e o numero de oftalmologistas a desem-
penhar fungdes no SNS. Muitas razdes poderdao
ser apontadas para esta desproporcao (varias
delas nao recentes, algumas estruturais, outras
geracionais) que tém culminado naquilo a que
hoje em dia todos assistimos: atuais politicas
de contratagao, pouco investimento nas carrei-
ras médicas, subfinanciamento dos cuidados
de saude e dos profissionais de saude.

Para contrariar estas fragilidades é urgen-
te tornar o SNS mais atrativo, com melhores
condigcdes de trabalho, melhor remuneracao,
possibilidade de progressao na carreira, recon-
quistando o orgulho em trabalhar no SNS. Pa-

ESFERA DAS IDEIAS 2023

RITA FLORES | PRESIDENTE

ralelamente, a referenciagcdo dos doentes pre-
cisa de ser repensada e reformulada, de acordo
com a gravidade e complexidade dos cuidados
exigidos, criando unidades intermédias menos
diferenciadas mas plenamente eficazes para
doentes menos complexos, evitando a referen-
ciagdo massificada para os grandes centros,
muitas vezes sem critério ou prioridade.

Que desafios enfrenta atualmente esta area,
a que urge dar solugdo?

Em termos gerais, os maiores desafios que en-
frentamos prendem-se com a necessidade de
resolucao ou mitigacao das principais limita-
¢cOes atras apontadas e de todos conhecidas.

O acesso aos cuidados oftalmoldgicos, no am-
bito do Servico Nacional de Saude, necessita de
ser melhorado e harmonizado, com reducdo
das atuais listas de espera desproporcionadas
e com desigualdades geogréficas assinalaveis.
A referenciacdo pelos cuidados primarios de
saude necessita de ser trabalhada e melhorada.

A hierarquizacao dos cuidados de saude e das
unidades hospitalares merece ser reformulada.

Com as criangas e os adultos a estarem cada
vez mais dependentes das telas dos compu-
tadores, telemoveis e tablets para viver e tra-
balhar, antecipam-se problemas oftalmolégi-
cos nas geragdes que se seguem?

Este € um tema muito atual, porque as necessi-
dades e as exigéncias a este nivel sdo progres-
sivamente superiores. A interferéncia cada vez
maior das faculdades visuais e de leitura no dia
a dia das populacdes e a relacao estreita com
o grau de literacia, leva a que esta dependén-
cia seja crescente. As queixas de desconforto
ocular associadas ao uso de ecras € um outro
facto, cuja frequéncia nas consultas de oftal-
mologia disparou na udltima década.

Quao importante é conseguir informar a po-
pulagdo da importancia de cuidar da visao?

Como Presidente da Sociedade Portugue-
sa de Oftalmologia detenho, em nome de
todos os oftalmologistas, a possibilidade de
veicular medidas de educagao para a saude,
através de campanhas de divulgacao de “di-
sease awareness”, permitindo aos doentes
estarem despertos para a sua saude ocular,
valorizando os seus sintomas e melhorando
a informacéo de proximidade.

Que conselhos pode a Sociedade Portugue-
sa de Oftalmologia deixar a populagdo?

O melhor conselho que podemos deixar a
populacao € que devem obter vigilancia
oftalmolégica regular e cuidados de saude
oftalmoldgicos, desempenhados por pro-
fissionais competentes na saude visual, ou
seja, por médicos oftalmologistas.

A colaboragdo com outros profissionais de
salde serd, a semelhanca de outras especia-
lidades, mantida e salvaguardada, nunca ul-
trapassando ou desvirtuando o principio de
que o ato médico devera ser uma responsa-
bilidade exclusiva do médico, que concretiza
e satisfaz um direito do cidaddo aos melho-
res cuidados de saude.
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HILTON INAUGURA CENICA PORTO HOTEL, CURIO
COLLECTION BY HILTON

A Hilton anunciou a assinatura de um acor-
do de franchising para o Cénica Porto Hotel,
Curio Collection by Hilton. O hotel junta-se
assim ao portfolio composto por 24 hotéis
da Hilton em Portugal, em negociacao e
em pipeline. A unidade hoteleira estara
localizada no centro da cidade, a poucos
passos da Avenida dos Aliados e da Rua de
Santa Catarina. O Cénica Porto Hotel, Curio
Collection by Hilton fica também bastan-
te proximo de algumas das atracdes mais
visitadas na cidade invicta como a Livraria
Lello, a Torre dos Clérigos e a Sé Catedral.
Ideal para quem viaja em lazer ou em ne-
gocios, o hotel conta com 126 quartos, para
alem de um espaco de fitness e duas salas
de reunides - uma para grandes eventos e
outra para grupos mais pequenos. Os hos-
pedes também poderdo desfrutar de varias
opgdes gastrondmicas, disponiveis no res-
taurante que serve refeicdes durante todo
o dia, que conta com um terrago, ou no bar
do lobby. Para além disso, o hotel contara
ainda com um spa, com duas salas de tra-
tamento, uma sauna, banho turco e uma
piscina. O Cénica Porto Hotel, Curio Collec-
tion by Hilton sera a terceira propriedade
da Hilton na cidade do Porto, juntando-se
ao Se Catedral Hotel Porto, Tapestry Col-
lection by Hilton, e ao Arts Hotel Porto, Ta-
pestry Collection by Hilton.

a a Ciéncia
. Tecnologia

ESTAO ABERTAS AS CANDIDATURAS PARA A 77
EDIg;\O DO CONCURSO ESTiIiMULO AO EMPREGO
CIENTIFICO INDIVIDUAL DA FCT

As candidaturas para o concurso Estimulo
ao Emprego Cientifico Individual (CEEC In-
divdual), promovido pela Fundag¢do para a
Ciéncia e a Tecnologia (FCT) estdo abertas
e o0 prazo decorre até 29 novembro. Nesta
sétima edigao do concurso, serao financia-
dos 400 contratos de Emprego Cientifico,
para investigadores/as em ciclos iniciais
das suas carreiras, por um periodo ma-
ximo de trés anos seguidos ou, de forma
interpolada, até um maximo de seis anos.
Os contratados deverao ocupar os luga-
res de categoria junior ou auxiliar. O CEEC
Individual destina-se a doutorados/as, de
qualquer nacionalidade ou apatridas, de-
tentores de percurso em qualquer area
cientifica, e que pretendam desenvolver
a sua atividade de investigacao cientifica
ou desenvolvimento tecnolégico em Por-
tugal. As candidaturas serdo selecionadas
através de um processo de avaliagdo e
classificacdo realizado por painéis interna-
cionais. A sétima edi¢ao do CEEC Individu-
al representa um investimento financeiro
total de cerca de 63 milhdes de euros.

GAME
CHANGERS

BY CPO

GAME CHANGERS BY CPO TRAZ A PORTUGAL O AN-
TIGO VICE-PRESIDENTE DA AMAZON

E ja no proximo dia 28 de outubro que de-
corre, no Convento Nacional de Mafra, a 2°?
edicao de Game Changers, a conferéncia
organizada pelos CPO - Chief Portugal Of-
ficers, com o objetivo de refletir sobre os
temas mais relevantes para os lideres em-
presariais, inspirando uma nova geragao
de empreendedores que querem marcar a
diferenca. O destaque nesta edi¢cdo conta
com a participacao de Colin Bryar, como
Keynote Speaker. Trabalhou na Amazon
desde 1998, onde chegou ao cargo de Vice-
-Presidente. Foi também Chefe de Gabine-
te do CEO e é conhecido como o “Homem
Sombra” de Jeff Bezos. O evento conta,
ainda, com as intervencgdes de Rui Miguel
Nabeiro, CEO da Delta Cafés, Jodo Viei-
ra de Almeida, Chairman da Vieira de Al-
meida Sociedade de Advogados e Ricardo
Costa, Chairman do Grupo Bernardo Costa.
Ao longo das proximas semanas, havera
novas confirmacgodes. O grupo CPO - Chief
Portugal Officers foi criado em 2019 por
Miguel Pina Martins, Rui Miguel Nabeiro,
Nuno Ferreira Pires e Sofia Tenreiro com o
objetivo de melhorar Portugal, promovendo
encontros com Personalidades e Referéncias
do Mundo empresarial e Politico Nacional e In-
ternacional. Atualmente, conta com mais de
24 lideres empresariais. A participagcao na
Conferéncia Game Changers esta sujeita
a pré-reserva e inscrigao.

> Todas as informagdes em www.gamechan-
gers-forum.com.
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COMPRAR OU VENDER,
A SUA IMOBILIARIA DE ELEICAO.

BUY OR SALE,
YOUR ESTATE AGENCY OF CHOICE.

SINERWORK, MEDIAGAO IMOBILIARIA, LDA
RUA 25 ABRIL, 77A 8670-088 ALJEZUR
JBRITO@SW-PLACES.COM
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