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A noção de 
empreendedorismo encerra 

uma série de clichés e 
pressupostos que devem ser 

desconstruídos
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A Equipa da Mulheres à Obra Magazine

Aquilo que é genericamente 
percecionado como ambição e sucesso 
na criação do próprio negócio nem 
sempre corresponde àquilo que a 
empreendedora procura para si própria. 

Não ambicionar ter um crescimento muito 
rápido e exponencial do seu negócio, com 
um elevado retorno financeiro, não significa 
que a empreendedora não seja ambiciosa. 
Simplesmente, a sua ambição poderá ser 
outra: ter mais tempo para a família através 
de uma atividade profissional que lhe dê 
liberdade e flexibilidade; criar um projeto 
de raiz que a leve a descobrir e desenvolver 
novas competências; explorar novos 
procedimentos e materiais que tenham um 
impacto social e ambiental positivo. 
Todos estes desejos, e muitos outros, são 
igualmente válidos e podem não ser 
compatíveis com a mais tradicional noção 
de ambição enquanto desejo de obter 
retorno financeiro elevado e rápido. 

Da mesma forma, o sucesso não pode ser 
medido unicamente, nem essencialmente, 
com base na sua dimensão financeira. 
A sustentabilidade financeira, essa 
sim, é absolutamente essencial para a 
sobrevivência de qualquer negócio, mas 
mesmo essa geralmente leva algum tempo 
a ser construída.
O sucesso depende dos objetivos de 
cada um e, sendo estes objetivos diversos, 
também divergem as noções e graus de 
sucesso que podemos alcançar. É por isso 
essencial pensar fora destas caixinhas muito 
rígidas, que criam em nós sentimentos 
de inadaptação e insegurança. Vamos 
criar as nossas próprias definições de 
sucesso e de ambição e, porque não, de 
empreendedorismo, e vamos trabalhar 
com base nelas para alcançar os nossos 
objetivos. Foi isso que fizeram as mulheres 
que figuram deste número da nossa revista, 
o que as levou a trilhar novos caminhos e a 
descobrir novos desafios. 
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negócios, sustentável e consciente
Mariana Pinto e Costa

WeMove Europe
Camila Rodrigues
Points of You - Ferramentas criativas para o  desenvolvimento 
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Elsa Silva
Iguarias caseiras
924 378 017

tradicoesdefamilia@gmail.com
Facebook.com/TradicoesDeFamiliaIguariasCaseiras

Party Office 
A plataforma das festas infantis
912 172 428

geral@partyoffice.pt
www.partyoffice.pt
facebook.com/partyoffice.pt
Instagram.com/partyoffice.pt

Números & Cardinais 
Contabilidade e Consultoria de Gestão, Lda.
Av. São Miguel, nº249, escritório 42, São Miguel das Encostas 
2775-751 Carcavelos
216 063 574 | 966 117 649
cristina.gomes@numerosecardinais.pt
www.numerosecardinais.pt
Facebook.com/NumerosCardinais

Patrícia Gonçalves 
Personal Organizer
919 571 972

patriciagoncalves.organizer@gmail.com
Facebook.com/patriciagoncalvespersonalorganizer
Instagram: @patriciagoncalves.organizer

Espaço 4 elementos 
Macrobiótica, formação e holística
213 870 151
Av. Tessano Garcia Nº 25 r/ch - 1070-234 Lisboa

espaco@4elementos.pt
www.4elementos.pt
Facebook.com/espaco4elementos
Instagram: @espaco4elementos 

Boneca Kika 
Casamentos, Batizados,  
Festas de Aniversário, Eventos empresariais
968 911 528

boneca.kika.festas@gmail.com
www.bonecakika.com
Facebook.com/boneca.kika.festas

mailto:tradicoesdefamilia%40gmail.com?subject=
https://www.facebook.com/TradicoesDeFamiliaIguariasCaseiras/
mailto:geral%40partyoffice.pt?subject=
https://partyoffice.pt/

https://www.facebook.com/partyoffice.pt/
https://www.instagram.com/partyoffice.pt/
mailto:?subject=Informac%C3%A7%C3%A3o
http://www.numerosecardinais.pt
https://www.facebook.com/NumerosCardinais
mailto:patriciagoncalves.organizer%40gmail.com?subject=
https://www.facebook.com/patriciagoncalvespersonalorganizer/
https://www.instagram.com/patriciagoncalves.organizer/
mailto:espaco%404elementos.pt?subject=
http://4elementos.pt/
https://www.facebook.com/espaco4elementos
https://www.instagram.com/espaco4elementos/
mailto:boneca.kika.festas%40gmail.com?subject=
https://bonecakika.com/
https://www.facebook.com/boneca.kika.festas/
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Viajar é fascinante! São 
poucas as pessoas que 
conheço que não gostem 
de o fazer. Eu adoro e faço 
disso o meu passatempo 
preferido.
E viajar não implica ter de ir 
muito longe. Viajar significa 
sair do nosso cantinho e 
partir à descoberta de outros 
locais que não conhecemos 

ou onde não vivemos.
E eu não sou diferente das 
outras pessoa ou, pelo menos, 
das que gostam de viajar. 
Apenas o faço sentada numa 
cadeira de rodas. Assim de 
repente, lembro-me de uma 
amiga que não gosta de 
andar de avião, outra que não 
aguenta mais do que duas 
horas sem uma casa de banho 

Venho falar-vos 
de superação, 

conquistas, desafios 
e da ferramenta que 
uso para tudo isto, as 

viagens!

Just Go!
VIAGENS
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Sofia

e outra que tem medo de se perder num 
local desconhecido. Pois é, afinal somos 
todos diferentes!
Claro que o facto de me deslocar numa 
cadeira de rodas complica um pouco as 
coisas. Viajar nem sempre é uma tarefa fácil 
e, por vezes, pode mesmo ser frustrante, a 
começar logo na programação da viagem: 
garantir que tudo vai correr como pretendo 
e minimizar os constrangimentos é um 
processo que vou conseguindo realizar, com 
algum sucesso, apenas com a experiência.
O ser humano é, por natureza, resiliente. 
Há algo que nos faz querer vencer e que 
nos faz avançar, desafiando tudo e todos, 
principalmente, desafiando-nos a nós 
próprios. Viajar para mim é pôr-me à prova, 
é superar-me e é, também, libertar-me.
Mesmo quando o caminho não me satisfaz 
fico, normalmente, feliz de o ter feito. Ou 
seja, mesmo quando as viagens não me dão 
muito prazer, deixam-me uma sensação de 
superação, que me agrada, e que me faz 
querer repetir.
E viajar, para mim, pode ser ir, apenas, 
à rua do lado. De facto, ao sair de casa, 
tenho sempre que ultrapassar uma série 
de situações, por vezes complicadas, para 
conseguir o mesmo que as outras pessoas. 
Sou posta à prova, por vezes apetece mesmo 
desistir, mas garanto que no final, além 
do prazer que tirei da viagem, quando 
regresso, tenho também o sentimento de 
vitória por ter conseguido vencer mais umas 
tantas barreiras! Tudo isto funciona como 
uma terapia que me torna mais forte, mais 
confiante e preparada para o que vier.
O dia a dia, casa-trabalho, trabalho-casa, 
está de tal modo mecanizado e ajustado a 
mim que o faço sem reparar nos obstáculos. 
Andar na minha cidade e ir aos locais do 

costume não traz qualquer problema, uma 
vez que o hábito já me faz contornar a 
falta de acessibilidade sem dar por ela. O 
problema começa quando me atrevo a ir a 
locais que não conheço. Aqui, começam as 
dúvidas sobre o que vou encontrar. 
Vivemos num mundo ainda com muitas 
barreiras, pelo que sair da nossa zona de 
conforto, onde temos tudo ao nosso jeito, faz 
com que sair de casa seja já uma aventura.
O simples facto de combinar um jantar 
com amigos, um programa que dá prazer a 
qualquer pessoa, a mim deixa-me à partida 
na dúvida sobre se o restaurante é acessível, 
se tem casa de banho adaptada ou se vou 
conseguir estacionar perto e dirigir-me 
ao local, sem ter que pedir ajuda. E assim 
um momento de descontracção pode 
transformar-se num momento de stress!
Viajo normalmente com o meu marido, 
que também se adaptou à minha maneira 
de viajar e aos contratempos que sempre 
aparecem. É ele que programa a maior 
parte da viagem, e faz isso melhor do 
que ninguém. Eu fico com as marcações 
de transportes, alojamento e outros 
programas que pensemos fazer. E garanto-
vos que são poucas as surpresas que 
encontro, pois ele vai ao mais pequeno 
pormenor e pensa em tudo!
Por falar em surpresas, estas aparecem, 
quase sempre, quando já vamos com 
ideias preconcebidas sobre os destinos. 
Realmente, ir para a Escandinávia não foi 
o itinerário mais fácil de programar, pois 
até na reserva do bilhete de comboio tive 
muitas dificuldades acabando, mesmo, 
por desistir de o fazer. Ironicamente, foi 
um processo muito fácil aquando da ida 
à China, onde fiz tudo online e não houve 
qualquer percalço.



8

o�
a

à

Setembro
2019

Hoje em dia, e com a experiência já 
adquirida, posso dizer que cada vez é mais 
fácil programar e realizar uma viagem. Por 
isso, decidi partilhar as minhas viagens e 
as minhas aventuras com o objectivo de 
inspirar outras pessoas a fazerem o mesmo 
mas, principalmente, a chamar a atenção 
para a causa das acessibilidades.
E assim, em 2017, desenvolvi o JustGoby Sofia, 
um site de partilha e de chamada de atenção.
Pode pensar-se que é um site para outras 
pessoas com mobilidade reduzida, e é mas 
não só. Como outros bloggers de viagens, 
nele conto as minhas peripécias: onde vou, 
o que encontro e como faço, acrescentando 
sempre um apontamento sobre as 
acessibilidades de cada cidade, e tenho 
constatado que há países mais sensíveis para 
estas questões do que outros.

Outra das vertentes do JustGoby Sofia é 
mostrar as boas práticas em termos de 
acessibilidades existentes em Portugal que, 
perdoem-me a imodéstia, funcionam como 
uma espécie de prémio para quem as 
pratica, sendo que só falo do que está bem.
Falo de restaurantes, hotéis, museus ou 
espaços de lazer que estejam preparados 
para receber pessoas com mobilidade 
reduzida, destacando, deste modo, 
Portugal como um destino acessível 
e mostrando que estamos ao nível do 
melhor que se faz no Mundo.
É com grande alegria que reparo que 
muitos municípios, dentro das suas 
limitações, têm as suas cidades cada vez 
mais adaptadas, com passeios rebaixados e 
rampas de acesso a locais menos acessíveis. 
O Turismo de Portugal está, também, 
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empenhado em promover Portugal como 
um destino para todos, pelo que o sector 
privado tem que acompanhar esta tendência 
tornando-se competitivo e encarando este 
nicho mercado como uma oportunidade de 
negócio, pois há muito ainda por fazer.
E acreditem que, quando luto pelas 
acessibilidades, luto por mim e por todos, 
porque ninguém está livre de viver uma 
situação como a minha, assim como eu, 
afinal, também não estava! Todos nós 
passamos, durante a vida, por momentos 
de mobilidade reduzida temporária, como 
crianças, grávidas, idosos ou alguma limitação 
física como o ter que usar uma muleta.
Do mesmo modo que me desafio a mim, 
ao sair de casa, como uma mulher com 
deficiência mas desenrascada, espero 
desafiar o mundo e os seus preconceitos, 
levando-o à reflexão sobre estas questões. 
Talvez a minha viagem à China tenha sido a 
mais desafiadora neste aspecto, já que me 
deparei com realidades opostas em termos 
de evolução humana. Apesar daquele país 
ter uma população jovem e evoluída mas, 
simultaneamente, mentalidades muito 
retrogradas em pessoas que não passavam 
por mim sem ficar a observar tudo o que eu 
fazia e como. 
Nunca me irei esquecer de um senhor que 
se aproximou, sorriu-me, e fez uma “festinha” 
numa das rodas... Será que nunca tinha visto 
uma cadeira de rodas? Será que quis mostrar 
empatia por mim? Permitam-me o desabafo 
mas vou sair um pouco da temática deste 
artigo dizendo que até estas situações que, 

mais tarde, são encaradas de um modo 
ligeiro e com algum humor, tiveram de ser 
ultrapassadas, vividas, e ser aceites como 
uma nova vida em que tive de aprender 
tudo de novo.
Quero crer que a minha presença, o meu 
optimismo e a minha descontracção 
deixem muitos a pensar no assunto e 
espero, assim, despertar consciências e 
contribuir para um mundo mais acessível.
E aqui fica o desafio: junte-se a esta causa! 
Divulgue e siga o JustGoby Sofia, partilhe os 
conteúdos, dê a conhecer espaços acessíveis 
e, claro, se tem um espaço, torne-o 
adaptado, pois é de pequenos gestos 
que se vai fazendo a diferença para que o 
mundo se torne mais fácil para todos.
Resta dizer que o JustGoby Sofia faz parte 
da Associação de Bloggers de Viagens 
Portugueses, recentemente criada. A ABVP 
é uma organização sem fins lucrativos cuja 
missão é promover o desenvolvimento 
profissional dos bloggers que actuam no 
segmento de turismo, ao mesmo tempo 
que estimula a criação de relações éticas 
e transparentes com os leitores e com 
eventuais parceiros ligados ao turismo.

Pode encontrar o JustGoby Sofia nos 
seguintes endereços: 
Site: justgo.com.pt
Facebook: JUSTGO.com.pt
Instagram: @justgo_sofia

Just Goby
Sofia

http://justgo.com.pt/
https://www.facebook.com/JUSTGO.com.pt/
https://www.instagram.com/justgo_sofia/
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A Economia Circular é um modelo “restaurativo por 
intenção” e que incentiva a utilização dos recursos 
até ao limite da sua capacidade. Tem por ambição 
tornar o lixo um conceito do passado, propondo 
para o efeito a adoção de modelos de negócio 
inovadores, que perpetuem a utilização dos recursos. 
Neste modelo em vez de lixo temos nutrientes, que 
representam recursos valiosos para as organizações e 
seus negócios. Estes preciosos nutrientes, podem ser 
distinguidos em dois tipos: Os nutrientes biológicos 
ou consumíveis, que por serem constituídos por 
organismos vivos são biodegradáveis, podendo 
assim ser restituídos à biosfera de forma segura ou 
utilizados num sistema de cascata (por exemplo a 
madeira pode ser reaproveitada para criar material 

Na natureza não existe lixo, tudo 
é aproveitado de forma cíclica e 
continua. Quando alguma matéria 
ou ser vivo chega ao final do seu 
ciclo de vida, transforma-se em 
“alimento” e é absorvido pelo meio 
natural, fornecendo os nutrientes 
necessários para que nova 
vida possa florescer. A energia 
necessária para existência de vida, 
é fornecida por fontes naturais 
como o sol, o vento e a água. 
A natureza foi inúmeras vezes 
fonte de inspiração para algumas 
das invenções mais brilhantes 
desenvolvidas pelos os seres 
humanos. A Economia Circular 
nasce precisamente da vontade de 
transferir a perfeição de como os 
ciclos ocorrem na natureza, para as 
nossas sociedades e organizações.

Economia Circular
ECONOMIA

uma oportunidade 
de evolução para 
os negócios, 
sustentável e 
consciente
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Mariana Pinto e Costa

sublinhamos o Diagrama de Borboleta, a Eco-
inovação e o Eco-design:
Diagrama Borboleta: Quando se começa a 
explorar o tema da Economia Circular, este 
é um dos primeiros diagramas com que 
nos cruzamos. O diagrama borboleta, um 
nome que representa uma analogia perfeita 
com a sua forma e poder transformador, 
que resume de forma bastante visual e 
acessível o modelo da Economia Circular. 
Do lado direito podemos observar os ciclos 
dos nutrientes técnicos e do lado esquerdo 
dos nutrientes biológicos. No caso dos 
nutrientes técnicos, quanto mais distantes 
as soluções estão do consumidor, maior a 
integridade dos materiais é comprometida, 
e habitualmente, maiores são os custos 
associados ao processo. A título de exemplo, 
se compararmos o processo de manutenção 
e reparação, ao restauro e refabricação, 
facilmente conseguimos compreender que 
na segunda alternativa, existe uma maior 
necessidade de desconstruir os produtos 
e seus componentes e um maior volume 
de recursos envolvidos no processo, como 
matéria-prima, energia e água. Do lado dos 
nutrientes biológicos podemos observar que 
o processo mais próximo do consumidor é 
a utilização em sistema de cascata, onde os 
recursos são ciclicamente reaproveitados, 
como no exemplo referido acima. Após 
um processo de descontaminação dos 
consumíveis, de componentes químicos 
prejudiciais ao ambiente, estes podem ainda 
ser aproveitados para a produção de biogás 
ou como composto para fertilização dos solos.
Para que todo este processo ocorra com o 
menor impacto possível para o ambiente 
deve existir uma crescente redução da 
utilização de recursos finitos provenientes da 
natureza e as energias renováveis devem ser 
a opção de eleição (1).

isolador, que por sua vez pode ser utilizado 
para fazer tecido); e os nutrientes técnicos ou 
duradouros, como o caso do plástico ou do 
metal, que devem ser pensados por forma a 
serem utilizados de forma cíclica (1).
Para que isto aconteça, os produtos e serviços 
devem apresentar características muito 
específicas como a qualidade, durabilidade 
e reparabilidade. O design dos produtos 
deve ser pensado de forma a torná- los 
modelares e facilitando assim a montagem 
e desmontagem sempre que necessário. 
De sublinhar para que todo este processo 
ocorra de forma ambientalmente segura e 
sustentável, deve ser promovida a crescente 
utilização de fontes energias renováveis 
coma a energia eólica, solar, hidráulica, 
geotérmica, entre outras (1).
Existem alguns modelos negócio que 
facilitam e potenciam a adoção da Economia 
Circular, sendo que alguns deles tem vindo 
a ganhar uma elevada popularidade nos 
últimos anos. Um excelente exemplo é a 
Economia da Partilha, adotada por algumas 
das empresas em maior destaque nos 
últimos anos como a Airbnb e a UBER. Neste 
caso os bens e serviços são utilizados de 
forma coletiva e disponibilizados ao cliente 
conforme as suas necessidades, através de 
sistemas de aluguer, leasing ou pay per 
use. Outro exemplo é a disponibilização do 
produto enquanto serviço, onde o que é 
fornecido é a funcionalidade do produto e não 
o produto em si. Existem ainda muitos outros 
exemplos como a venda de usados, os serviços 
de reparação e manutenção, o restauro e 
remanufactura, o upcycling e a reciclagem (1).
Para facilitar a transição para a economia 
circular existem algumas ferramentas 
sistematizadas, que permitem às organizações 
inovarem nos seus negócios de forma cada 
vez mais consciente e sustentável, dos quais 
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Eco-inovação: A Eco-inovação é processo 
sistematizado, que visa o desenvolvimento 
de melhorias e novas soluções, que reduzam 
a pegada ambiental dos negócios. Para 
que isto aconteça, a empresa deve analisar 
todo o ciclo de vida dos seus produtos e/
ou serviços e avaliar os impactos negativos 
gerados para o meio ambiente, em cada uma 
das fases. O ciclo de vida de um produto ou 
serviço inicia no momento da obtenção das 
matérias-primas necessárias para a execução 
do mesmo e termina no momento em que 
os produtos ou resultados dos serviços são 
descartados pelo cliente. O objetivo desta 
análise é repensar o modelo de negócio e 
estratégia da empresa, de modo a garantir 

uma postura cada vez mais ecológica. 
A implementação da eco-inovação nas 
empresas trás diversas vantagens, pois 
permite uma crescente eficiência e eficácia 
dos processos, uma redução dos custos e 
novas fontes de rendimento. Adicionalmente 
a empresa reforça o seu compromisso 
em se tornar cada vez mais sustentável, o 
que aumenta a confiança e identificação 
dos clientes com a marca e uma maior 
motivação e engagement dos stakeholders 
com a organização. Para conseguir uma 
visão holística de todas as fases, torna-se 
uma mais-valia incluir neste estudo as várias 
partes envolvidas no processo, 
como colaboradores, fornecedores, 

Diagrama Borboleta: diagrama desenvolvido pela Ellen MacArthur Foundation, que descreve os possíveis ciclos para 
reaproveitamento dos consumíveis e dos componentes duradouros.
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parceiros e clientes. Na análise das soluções 
devem ser consideradas as ameaças e 
oportunidades associadas, bem como as 
forças e fraquezas internas da empresa, 
que irão impactar no desenvolvimento do 
projeto. As oportunidades encontradas, 
devem estar devidamente alinhadas com a 
estratégia e objetivos da empresa e devem 
ser acompanhadas por um estudo de 
viabilidade, um plano da ação e indicadores 
de avaliação, que permitam avaliar a 
sustentabilidade financeira e acompanhar o 
desenvolvimento do projeto (2).
Eco-design: De acordo a Ellen MacArtur 
Foundation, “todo o lixo é um erro de design”. 
Neste sentido, o eco-design pretende a 
repensar os produtos, de modo a garantir de 
todos os seus componentes se mantêm a 
circular na economia indefinidamente. Desta 
forma pretende-se desenvolver produtos 
com a menor pegada ambiental possível. 
O Eco-design procura idealizar os produtos 
de modo a promover a durabilidade dos 
mesmos e a tornar cada vez mais fácil o 
processo de reaproveitamento dos seus 
componentes, sempre que necessário. 
Assim, os produtos são pensados de forma 
a terem uma estrutura modelar, que facilite 
a reparação, manutenção ou modernização. 
Para além do impacto ambiental, são 
considerados fatores como funcionalidade, 
qualidade, segurança, custo, facilidade de 
produção, ergonomia e estética. A escolha 
dos materiais é também crucial neste 
processo. Deve existir uma identificação 
prévia de todas as matérias presentes no 
produto, não só de modo a distinguir os 
componentes biológicos dos técnicos, 
mas também para promover a segurança 
e a otimização dos mesmos, através da 
substituição de componentes com impactos 
negativos para o ambiente e saúde pública, 

por outros mais seguros (3).
A transição das sociedades para uma 
economia cada vez mais circular, traduz-
se numa oportunidade sem precedentes e 
que potencia o crescimento económico, a 
criação de novos postos de trabalho, novas 
oportunidades de inovação e poupanças 
significativas em matéria-prima, através de 
uma postura consciente, responsável e que 
protege o meio ambiente. Num cenário 
de transição para a Economia Circular, as 
previsões de crescimento do PIB Europeu 
são de 11% em 2030 e 27% em 2050, contra 
os 4% e 11% respetivamente previsto no 
atual cenário linear. Ao nível das poupanças 
em matéria prima, num cenário avançado 
de transição para a Economia Circular, 
a poupança média anual das empresas 
europeias poderá ascender os 553 mil milhões 
de euros (630 mil milhões de dólares).

Mariana Pinto e Costa
Empreendedora, daydreamer e positiva 
incurável, é licenciada em gestão, especializada 
em empreendedorismo e inovação e em 
estratégia empresarial. Tem uma longa 
experiência profissional na área comercial 
e enquanto gestora de projeto financiados 
pelo Portugal 2020. Fundadora do projeto 
BeeCircular – Eco-eventos e Eco-inovação.

Fontes:

(1)	 Ellen MacArthur Foundation, Towards The Circular 
Economy: Economic and business rationale for 
accelerated transition, EMF, Londres, 2013

(2)	 SEBRAE, Eco-inovação nos pequenos negócios, 
SEBRAE, Brasil, 2017

(3)	 InEDIC, Manual de Ecodesign, Laboratório 
Nacional de Energia e Geologia, Lisboa, 2011

(4)	 Ellen MacArthur Foundation, Towards The Circular 
Economy: Business rationale for accelerated 
transition, EMF, Londres, 2015
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Camila Rodrigues

Estas opiniões traduzem um entendimento 
muito restrito do empreendedorismo 
enquanto criação e gestão do próprio 
negócio, sem ter em conta o contexto social, 
económico e político em que este mesmo 
negócio se desenvolve. É uma postura 
extremamente individualista que, na nossa 
opinião, não contribuiu para a construção 
de um ambiente empreendedor saudável, 
sustentável e construtivo.
Empreender é também, e sobretudo, agir 
sobre o nosso contexto. Implica lutar por 
uma sociedade mais justa e equilibrada, 
onde os nossos negócios, e a nossa vida 
em geral, possam florescer e prosperar 
com responsabilidade social e ambiental. 
Para tal é fundamental olhar para além 
do nosso umbigo e considerar as grandes 

questões que nos devem preocupar e 
que exigem a nossa ação. 
É isto que faz a WeMove Europe, um 
movimento social europeu que reúne perto 
de 1 milhão de cidadãos. 

O que é e como surgiu a WeMove?
 
A WeMove surgiu em setembro de 2015 
como um movimento cidadão para uma 
Europa melhor, para uma União Europeia 
comprometida com a justiça social e 
económica, com a sustentabilidade 
ambiental e com a democracia 
participativa e cidadã. 
O nosso nascimento derivou do 
generoso financiamento da Campact.
de, a organização irmã do WeMove na 
Alemanha. Hoje, mais do 90% desse 
financiamento vem de doações individuais 
da nossa comunidade.
O âmbito da nossa ação é muito variado, 
sendo os principais esforços direcionados 
à justiça social, fortalecimento da 
democracia, proteção ambiental, 

Um debate sobre 
as eleições 
presidenciais brasileiras 
no nosso grupo deixou-nos 
muito preocupadas. 
Compreendemos então que 
diversas mulheres empreendedoras
que fazem parte da nossa 
comunidade entendem que a 
discussão de questões políticas 
não deve ter lugar num grupo 
dedicado ao empreendedorismo.

SOCIEDADE

WeMove

https://www.wemove.eu/
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Entrega das nossas assinaturas (mais de 100.000) com as dos nossos 
parceiros (mais de 180.000) no Parlamento Europeu

(Da esquerda para a direita: Helena Braun - Membro do Gabinete do Primeiro 
Vice-Presidente Timmermans - responsável pela sustentabilidade; Laura Sullivan 
a diretora do We Move e nossos parceiros dos Amigos da Terra da Bulgária e da 
Europa e CEE Bankwatch)

liberdades e direitos civis, responsabilidade 
política e luta contra a corrupção, luta contra 
a discriminação e responsabilidade global.
 
Quais são as vossas principais 
campanhas?

Atualmente, temos 11 campanhas em curso 
que lidam com questões muito diversas.
	 “Stop Nenskra” opõe-se a um projeto 

hidráulico na Geórgia, por ameaçar a 
biodiversidade e a subsistência dos 
habitantes.

 	 “Por uma liderança da UE em defesa 
do clima”, na qual se solicitou aos 
eurodeputados que exigissem da 
presidência uma agenda contra a 
mudança climática.

 	 “Direitos para pessoas, regras para 
corporações” pelo fim dos privilégios das 
corporações transnacionais.

 	 “Não mais óleo de palma no tanque do 
meu carro!”, o qual visa a proibição do uso 
de combustíveis de alto risco, como o óleo 
de palma.

 	 “Salve os filhotes de pinguins da Antártica”,  
que luta para salvar o habitat natural dos 
pinguins, baleias e outras espécies em risco.

 	 “O povo versus a UE” apoia indivíduos que, 
ameaçados pelas alterações climáticas, 
decidiram levar a julgamento os 
legisladores europeus.

 	 “Salve o Vale de Kresna”  é uma petição 

para que as leis europeias de proteção 
ambiental sejam aplicadas e salvem o vale 
do Kresna, na Bulgária, da destruição.

 	 “Solidariedade em crise, justiça para 
a Grécia”, que exige que os juros 
decorrentes da dívida grega sejam 
devolvidos ao país.

 	 Na campanha “Por um euro justo e 
democrático!” exigimos uma redução das 
desigualdades na zona do euro.

 	 Em “Rebele-se contra a violência”, 
pedimos ao Conselho de Ministros da 
Justiça da UE que ratifique e implemente 
com urgência a Convenção do Conselho 
da Europa para combater a violência 
contra as mulheres.

 	 “Vamos pôr fim à fuga de impostos”, tenta 
impedir que as multinacionais evitem o 
pagamento de bilhões em impostos por 
meio de artifícios fiscais.

 
Que resultados já alcançaram?

Muito recentemente, enviamos mais de 
75.000 mensagens a eurodeputados 
pedindo-lhes que exigissem que a nova 
Presidenta da Comissão Europeia, Ursula 
von der Leyen, se posicionasse contra a crise 
climática. Em poucos dias, em colaboração 
com outros movimentos e organizações, 
conseguimos fazê-la passar de não ter 

WeMove
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uma posição sobre a questão, para aceitar 
que a Europa não está a fazer o suficiente 
e a comprometer-se em aumentar os seus 
objetivos climáticos.
Por outro lado, desde o início do ano passado, 
em conjunto com nossos parceiros, Eurodad 
e Positive Money, temos lutado para que os 
países da zona do euro que beneficiaram 
das obrigações gregas em decorrência da 
crise paguem ao povo grego, de acordo com 
o seu próprio compromisso de anos atrás. 
Pouco depois do lançamento da campanha, 
o Eurogrupo concordou em pagar ao país 
mais de 4 bilhões de euros pelos lucros 
obtidos com títulos gregos. Antes da reunião 
do Eurogrupo em abril, recebemos uma 
carta do seu Presidente, reconhecendo nosso 
pedido, endossado por 145.000 assinaturas. 
Na mesma reunião, o Eurogrupo decidiu 
desembolsar mais 1.000 milhões de euros, e 
este processo provavelmente continuará.
Para salvar o Vale de Kresna, na Bulgária, 
unimo-nos aos movimentos de base que 
lutam há 20 anos para evitar a construção de 
uma estrada neste vale mágico do rio. Como 
as autoridades búlgaras estão a ignorar as 
leis da UE, a fim de permitir a construção 
devastadora de uma rodovia que destruiria 
o vale, levámos ativistas locais a Bruxelas 
para que pudessem relatar o que está a 
acontecer aos membros da Vice-Presidência 
da União Europeia. Providos de um vídeo 
que mostra a beleza do desfiladeiro, e 
graças ao apoio da nossa comunidade, que 
inundou a caixa de entrada dos Comissários 
Europeus, conseguimos uma reunião com 
uma das principais conselheiras do Primeiro 
Vice-Presidente da Comissão da UE, Frans 
Timmermans, que se comprometeu a 
investigar o caso mais exaustivamente.

Os cidadãos Europeus estão igualmente 
envolvidos, ou os cidadãos de alguns 
países são mais ativos do que os 
cidadãos de outros países? 

Ainda somos uma organização jovem, por 
isso, no início preferimos nos concentrar em 
países mais populosos, como a Alemanha, a 
França, a Itália, o Reino Unido e a Espanha. 
Embora a comunidade WeMove seja 
bastante ativa, existem sociedades onde 
as pessoas estão mais acostumadas à 
mobilização de tipo digital, como é o nosso 
caso. Portanto, nesses países, as pessoas que 
nos seguem são mais ativas. Um exemplo 
claro disso é o caso da Alemanha.
Atualmente, a nossa intenção é 
precisamente ter uma comunidade o mais 
equilibrada possível em relação à população 
total de cada um dos países da UE. Por isso, 
neste momento procuramos financiamento 
precisamente para fortalecer nossas 
campanhas em outros países importantes, 
como a Holanda, a Roménia e Portugal. No 
caso específico de Portugal, temos cerca de 
8.000 membros, em comparação com os 
quase de 35.000 da Espanha.

Como podem os nossos leitores aderir 
ao vosso movimento e apoiar as vossas 
campanhas?  
 
O nosso trabalho é quase totalmente digital, 
por isso, a melhor maneira de colaborar 
com o  projeto é assinar as nossas petições 
e participar em outras ações de campanha 
que enviamos pela newsletter e ajudar a 
divulgá-las usando todos os canais possíveis  - 
- via e-mail, WhatsApp, Facebook, Twitter. É 
igualmente possível efetuar doações. 

https://act.wemove.eu/campaigns/chip-in-wemove?utm_medium=wemove_en&utm_source=web&utm_campaign=nav&reset=1&id=1&utm_medium=wemove_en&utm_source=web&utm_campaign=nav
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DESENVOLVIMENTO PESSOALNúria Mendonza

A busca permanente de novas ferramentas 
que adicionassem valor ao meu kit de 
recursos para alavancar a eficácia e 
excelência do meu trabalho, levou-me 
em Abril de 2018 a fazer o Level 3 da 
Certificação Points of You®, na Polónia. 

O que inicialmente parecia ser uma 
experiencia interessante e mais uma 
ferramenta, acabou por ser a descoberta de 
uma das mais impactantes ferramentas e 
metodologias de desenvolvimento pessoal 
que conheço. E com ela veio também 

O desenvolvimento pessoal, a promoção de soft skills e a formação contínua, 
associadas a uma demanda de inovação e criatividade, são uma constante na 

realidade atual, quer a nível individual, quer a nível empresarial.

Points 
of You

FERRAMENTAS 
CRIATIVAS

para o  desenvolvimento 
pessoal  e profissional
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uma oportunidade de negócio aliciante e 
enriquecedora. 
Depois de mensurar o impacto diferenciador 
e as mais-valias da Points of You® na minha 
atividade profissional, surgiu a motivação 
para representar como Country Leader a 
marca em Portugal e poder levar esta distinta 
descoberta até outras pessoas e profissionais. 

E o que é a Points of You®?

A Points of You® é uma empresa líder no 
mercado internacional do desenvolvimento 
pessoal e empresarial. Foi fundada em 2006 
em Israel, por dois coachs e criativos, Efrat 
Shani e Yaron Golan, responsáveis pela criação 
de ferramentas inovadoras e formações, para 
o desenvolvimento pessoal e profissional. O 
que distingue estas ferramentas é o facto de 
usarem a poderosa linguagem do mundo 
de hoje, a linguagem das fotos, que inspira e 
provoca a mente.
Presentes em mais de 147 países, traduzidos 
em mais de 20 línguas, os jogos Points 
of You® são utilizados por milhares 
de profissionais mundialmente, em 
dinâmicas promovidas pelos mais de 400 
facilitadores, sendo 43 deles facilitadores de 
nacionalidade portuguesa.
As ferramentas Points of You® foram 
concebidas para serem usadas por 
profissionais, organizações e indivíduos, e 
inspiram na busca de novas perspetivas, 
novos pontos de vista; que permitam olhar 
para a nossa realidade pessoal e profissional 
de forma expandida ao invés de limitada 
pelos filtros que vamos instalando. Ao 
estimular em simultâneo o lado direito e 
esquerdo do nosso cérebro, pelo uso de 
fotos, conciliadas com palavras, perguntas 
e metáforas, permite novas conexões, 

novos padrões de pensamento e novas 
soluções a que de outras formas dificilmente 
conseguiríamos aceder.

Quem usa as ferramentas Points of You?

Profissionais
Consultores, terapeutas de várias áreas, que 
pretendam expandir o seu kit de ferramentas, 
com uma ferramenta e metodologia 
adaptável à terapia individual, à terapia de 
grupo, podendo também ser usada em 
dinâmicas. Life e Business Coachs, psicólogos, 
formadores, consultores, educadores, 
terapeutas são os profissionais que mais nos 
procuram e que rapidamente conseguem 
mensurar as mais-valias de integrar a Points 
of You® nas suas atividades profissionais.

Organizações
Profissionais de Recursos Humanos, gestores 
de formação, consultores organizacionais 
que visam promover o crescimento, 
desenvolvimento e comunicação efetiva 
entre os seus colaboradores em workshops, 
formações, reuniões, teambuildings, sessões 
de brainstorming e eventos corporativos. A 
versatilidade das nossas ferramentas permite 
adapta-las facilmente a qualquer contexto, 
tema de reflexão e público-alvo, com 
resultados imediatos e diferenciadores.

Individuais
Todos os que queiram promover uma melhor 
comunicação consigo e com os outros. 
Pessoas que pretendam expandir perspetivas 
sobre dilemas, relações e processos de 
tomada de decisão.
Existe um padrão curioso nas pessoas 
que procuram as nossas ferramentas e 
metodologia, aferido em estudos efetuados 

DESENVOLVIMENTO PESSOAL
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nos últimos anos pela empresa: a maior 
parte são mulheres, cerca de 65%, com um 
sentido de estética apurado, que pensam 
fora da caixa e possuem um QE elevado. 
Muitas delas estão em período de transição 
e ligadas de certa forma ao desenvolvimento 
pessoal, ao mindfullness, Yoga e outras 
atividades de promoção do bem-estar geral. 
Independentemente do target que utiliza 
as nossas ferramentas, todos auferem algo 
em comum: a possibilidade de percorrer 
uma jornada pessoal e profissional de 
contacto com o EU, a busca de um 
momento de inspiração e criatividade e 
uma introspeção profunda acerca do seu 
interior e exterior numa nova perspetiva, 
com um novo ponto de vista expandido. 

O que distingue as ferramentas e 
metodologia Points of You®

UM PONTO DE VISTA AMPLIADO
 Acreditamos que tudo tem diferentes 
pontos de vista. Pessoas, objetos, 
experiências, lugares; tudo tem 
ilimitados pontos de vista. Quando não 
compreendemos algo ou alguém é 
provavelmente porque a nossa perspetiva 

é demasiado limitada para ver. E quando 
não conseguimos ver, não conseguimos 
decidir, e sentimo-nos presos! Fica difícil 
avançar!As nossas ferramentas inspiram-
nos na busca de novos pontos de vista. 
Olhar profundamente para dentro de nós 
mesmos e ao nosso redor. É uma exploração 
estimulante que aguça os nossos sentidos e 
abre novas possibilidades.

UM DIALOGO CONSTRUTIVO
gerando conversas autênticas através da 
investigação de imagens e textos diversos, 
permite explorar uma variedade mais 
ampla de questões complexas. Isso torna 
possível comunicar com muito mais 
atenção, transformando o diálogo em algo 
significativo que nos une.

UM FOCO PARA A PRÓXIMA ETAPA
Formular novas perceções e definir ações 
para o futuro.

CRIATIVIDADE E FLEXIBILIDADE
fácil adaptação a qualquer tema ou contexto, 
promovendo a comunicação, introspeção 
e um trabalho profundo de forma lúdico-
pedagógica.

Núria Mendonza
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Quais são as ferramentas Points of 
You®?

O primeiro jogo a ser criado foi o The 
Coaching Game. Composto for 65 cartas 
com imagens e palavras que representam 
temas com que todos nós lidamos no 
decorrer das nossas vidas; um livro com 
metáforas, citações e perguntas que 
complementam cada carta e um tabuleiro 
de jogo, com 4 processos diferentes para 
aplicação individual, em pares ou em grupo.
Um segundo jogo, o Punctum, adapta-se 
facilmente a qualquer questão pessoal e/ou 
profissional pois é composto por 33 cartas 
fotográficas, 33 cartões com palavras sobre 
diversos temas da nossa vida e 33 cartões 
com perguntas que permitem refletir e 
aprofundar cada tema. A associação entre 
as fotos, palavras e perguntas permitem 
expandir pontos de vista e perceções de 
forma extremamente versátil. 
O terceiro e mais recente jogo Points of 
You® é o FACES, um jogo baseado em 
arquétipos e a forma como nos vemos 
através dos outros.Composto por 99 cartas 
a preto e branco, com expressões faciais, 
representativas de 99% da população, e 
58 cartões de reflexão, permite trabalhar 
questões de relacionamento, liderança, 
gestão de conflitos entre outras, através da 
observação dos outros e da forma como nos 
refletimos neles. 

Points of You® Portugal – o ponto de 
vista de uma empreendedora!

Ao abraçar um projeto desta dimensão 
sabia que teríamos que ser uma equipa, 
que teríamos que promover o walk as you 
talk e que teríamos que cooperar para um 
fim comum. Nenhum negócio é acerca de 

produtos ou serviços, é acerca de pessoas, 
de experiências e vivências (que por vezes 
envolvem produtos e serviços).
O nosso segredo: promover de forma 
consistente na equipa as mesmas 
experiências e benefícios que a Points of 
You® promove externamente nos nossos 
clientes:
	 Motivar para trabalhar de forma divertida 

– se não estamos a divertir-nos é porque 
não estamos a fazer bem;

	 Criar laços fortes entre os colaboradores 
– podemos atingir metas sozinhos mas 
juntos conseguimos chegar mais longe e 
com mais facilidade;

Núria Mendonza
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	 Estimular criatividade, auto consciência 
e visão clara do futuro – acreditamos que 
tudo é possível e que podemos ir sempre 
mais além!

	 Refletir e expandir perspetivas de forma 
inesperada mas precisa – ver mais longe, 
sair da caixa, expandir pontos de vista, 
sempre com um resultado preciso e 
confiando no processo.

Enquanto empreendedora e gestora da 
marca Points of You® em Portugal, sinto 
uma enorme gratidão e responsabilidade. 
Gratidão por:
	 Ter a oportunidade de conhecer e interagir 

a nível internacional e nacional com um 
grupo de profissionais apaixonados e 
dedicados a marcar pela diferença; 

	 Por colaborar com uma empresa que se 
empenha diariamente em inovar, fornecer 
suporte e garantir excelência nos seus 
produtos e serviços;

	 E por acompanhar o crescimento da 
“tribo portuguesa” e todos os inspiradores 
feedbacks e partilhas que recebemos 
diariamente da equipa e dos nossos clientes.

Responsabilidade por:
	 Ser empreendedora de uma marca que 

exige empenho e consistência constante, ao 
nível do acompanhamento, da formação, da 
logística e gestão de uma equipa que conta 
já com quase meia centena de facilitadores 
certificados em Portugal.

	 Manter uma relação qualificada e de valor 
com o cliente interno e externo, por ter que 
gerir o tempo, os recursos e a energia para 
fazer acontecer.

	 Trabalhar com pessoas, numa área que 
exige cada vez mais resultados, distinção, 
qualidade e rigor.

Uma das minhas maiores conquistas 
neste projeto foi o poder cumprir a minha 
missão de “Inspirar Mudanças Positivas em 
pessoas e organizações” e poder fazê-lo 
acompanhada com as pessoas certas, pois 
como diz Walt Disney:

“Podemos projetar, criar e construir o 
lugar mais maravilhoso do mundo, mas 
são preciso pessoas para transformar o 
sonho em realidade.”

https://meraqi.pt/
https://meraqi.pt/
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Regras que consideram 
ser fundamentais cumprir, 
caso contrário instalar-se-
ia o “caos”. Os que não as 
cumprem, são tolerados com 
relutância e caso se tornem 
demasiado incómodos 
são convidados a sair. 
Geram demasiado ruido e 
amplamente questionam o 
“status quo”.
Quando se fala destas 
pessoas, os rebeldes, na 
mente de alguns pode 
pairar a ideia de que são 
indivíduos subversivos, “gente 
que gosta de contrariar”, uma verdadeira 
“fonte de conflitos” ou até mesmo perigosos. 
Desenganem-se…
Ser rebelde não é questionar por questionar, 
embora muitos o queiram fazer parecer. 
A rebeldia é uma abordagem à vida e ao 
trabalho com foco na progressão e na criação 
do êxito. Acreditem, o rebelde é claramente 
um visionário. O rebelde ama o que faz. 
Coloca magia em todo o seu desempenho.
Os rebeldes não hesitam em quebrar 
as regras quando estas os reprimem a 
fazer mais e melhor. Colocam em causa 
as normas comummente aceites, de 
modo a identificar formas mais criativas, 

mas sobretudo mais eficazes 
de produzir um resultado 
transcendente. De forma positiva 
e construtiva questionam a regra e 
em vez de se agarrarem ao seguro 
e conhecido, são mestres na 
inovação e reinvenção.
 Dizem o que acham, mesmo 
quando é impopular, não tendo 
receio de expressar as suas 
ideias e pontos de vista, mesmo 
quando são os únicos a fazê-lo. 
A sua energia é desconcertante, 
mas orientada para a busca da 
inovação e da produtividade, 
visando a evolução e prosperidade 

da empresa que representam.
O foco do rebelde é a novidade e diversidade. 
Desafia-o o que é novo, alimenta-se de uma 
visão prospetiva acerca de si próprio e do 
mundo. A sua autenticidade caracteriza tudo 
o que é, diz e faz.
Seja rebelde, e tenha uma vida intensa, 
comprometida e gratificante!
Pense nisso…

A maioria das empresas e dos negócios 
segue um conjunto diário de regras 
sem as quebrar. Encontramos regras 
um pouco por toda a parte, seja nos 
procedimentos para desempenho de 
uma dada tarefa, na hierarquia, no 
código de conduta ou até mesmo nas 
rotinas sociais diárias. 

Rebelde
NEGÓCIOS

No Trabalho
e na Vida

SE
R

Vera de Melo 

Não são os Rebeldes que criam Problemas

Mas sim os Problemas que criam Rebeldes.

Ruth Messinger“ “
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http://www.isasilva.com
http://www.isasilva.com
http://www.isasilva.com
mailto:isasilvafotografia%40gmail.com?subject=isasilvafotografia%40gmail.com
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Inúmeros empreendedores 
procuram por isso dominar o 
Facebook, conhecer os segredos do 
Linkedin, maximizar o alcance do 
Instagram e estar a par das novas 
plataformas que surgem a todo o 
momento, pois acreditam que aqui 
reside o segredo para o sucesso dos 
seus negócios. 
No entanto, o segredo está mais 
além. Estas plataformas, e outras 
semelhantes, facilitam as ligações 
entre as pessoas, mas o conceito 
de rede social é bastante mais 
profundo e não basta dominar as 
novas tecnologias e as plataformas 
digitais para lá chegar. 
Se a noção de networking surgiu 
em meados do século passado, em 
referência ao contexto profissional, 
na realidade as redes sociais 
sempre existiram e englobam 
desde a nossa árvore genealógica à 
associação de estudantes da nossa 
faculdade. Envolvem igualmente o 
Estado, a Igreja, o nosso círculo de 
amigos, a comissão de moradores 
do nosso bairro, o clube desportivo 
a que pertencemos. Ou seja, 

Hoje em dia as redes 

sociais assumem uma 

importância vital no 

desenvolvimento dos 

negócios. São um meio 

privilegiado para chegar 

a um público vasto, 

angariar clientes, gerar 

seguidores e lançar 

tendências. 

REDES SOCIAIS

Sa
iba

 co
mo tira

r
o m

elhor  partido  das

Redes  Sociais
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englobam os relacionamentos humanos 
no seu todo, dos mais simples aos mais 
complexos.
Para tirar o melhor partido possível das redes 
sociais é então fundamental compreender a 
forma como as pessoas se relacionam umas 
com as outras, o que as motiva e as dinâmicas 
que geram. É neste «fator humano» que reside 
o seu verdadeiro segredo. 

Dicas:

1	 Invista em Capital Social: quando 
pensamos em capital para investir nos 
nossos negócios, estamos geralmente a 
pensar em termos financeiros e não em 
termos sociais. No entanto, o capital social 
é um dos principais recursos que uma 
sociedade pode ter e exerce uma influência 
fundamental ao nível da sua prosperidade 
económica. Podemos entender o capital 
social como caraterísticas das organizações 
sociais, tais como as redes sociais, as 
normas e a confiança, que facilitam a ação 
e a cooperação para o bem comum (Robert 
Putnam, 1993). É um bem público que cria 
um clima favorável ao desenvolvimento dos 
nossos negócios. Para alimentar o capital 
social deve envolver-se ativamente na sua 
comunidade, investir no desenvolvimento 
de redes diversificadas de relacionamentos 
e cooperar com os seus pares em relações 
de confiança e reciprocidade. Acima de 
tudo, deve entender a criação de valor para 
a comunidade enquanto um fim em si 
próprio e não apenas como um meio para 
potenciar as suas vendas. 

2	Conheça as regras das Redes Sociais: 
apesar de toda a sua diversidade, as redes 
sociais apresentam padrões dos quais é 

possível extrair uma série de regras gerais. 
Para compreender o seu funcionamento 
e prever a sua evolução, deve conhecer 
estas regras complexas, das quais 
deixamos aqui três breves exemplos 
(Niall Ferguson, 2018):

		  Homofilia: atração mútua daquilo que 
é semelhante – os indivíduos tendem a 
relacionar-se com outros que têm um 
perfil semelhante ao seu, o que restringe 
o âmbito do seu meio social. Para 
alargar a sua rede de relacionamentos, é 
necessário contrariar esta tendência. 

		  As ligações fracas são fortes: as relações 
fortes de proximidade com indivíduos 
semelhantes a nós não bastam para 
criar redes sociais de qualidade. As 
relações superficiais com conhecidos 
que são diferentes de nós são as 
pontes essenciais que ligam centros 
que de outra forma não estariam 
em contacto. Numa sociedade com 
poucas ligações fracas as novas ideias 
espalham-se lentamente, os projetos 
científicos são limitados e é difícil 
conciliar subgrupos sociais.

		  A estrutura da rede que o estímulo 
alcança determina a sua capacidade 
de se tornar viral: as ideias são mais 
dificilmente propagadas em redes 
hierárquicas e de sentido descendente 
onde as ligações entre os pares são 
desincentivadas, pois estas redes 
condicionam negativamente a 
velocidade e a extensão da difusão.

3	Determine o seu papel na rede e 
identifique os atores chave: Para 
fortalecer as redes que gere e/ou assumir 
um papel central nas redes em que 
participa, procure ter um elevado nível 
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de centralidade e rodeie-se de pessoas 
que o tenham. 

	 Isto é fundamental porque os indivíduos 
são nódulos nas redes que podem 
assumir diferentes papeis e ter uma 
relevância variável consoante a sua 
centralidade (Niall Ferguson, 2018):

		  Centralidade de grau – número das 
suas relações

		  Centralidade de intermediação - 
dispõem de ligações importantes e 
estabelecem pontes entre os outros 
nódulos

		  Centralidade de proximidade – número 
médio de passos necessários para 
chegarem aos outros nódulos 

		  Centralidade eigenvector – proximidade 
aos nódulos populares 

4	Conheça e evite os riscos do impacto 
tecnológico nas redes sociais: as redes 
sociais não se limitam ao mundo digital, 
mas as redes promovidas pelas novas 
tecnologias assumem uma relevância 
crescente na nossa sociedade. Dada 
a extensão e velocidade destas redes, 
emerge uma realidade sem precedentes 
cujas consequências são difíceis de 
prever mas podem ser extremamente 
preocupantes devido a dois factores: 
a crescente 
desigualdade 
gerada pela criação 
de oligopólios ao 
nível do hardware 
e software, que 
são inerentemente 
injustos e 
excludentes; e a 
erosão da soberania 
territorial e da 

privacidade pessoal por via da intrusão 
de actores tecnológicos nos assuntos 
internos dos Estados e dos cidadãos, 
nomeadamente hackers e organizações 
terroristas. Para evitar estes riscos, deve 
utilizar as novas tecnologias de forma 
responsável e segura. Deve igualmente 
ponderar seriamente as consequências 
sociais e ambientais das suas ações 
e objetivos, tanto pessoais como de 
negócios, pois a tecnologia potencia os 
seus efeitos. 

5	 Pratique a Cidadania Digital: A noção 
de que na internet as pessoas são mais 
irresponsáveis do que presencialmente 
é muito preocupante e deve ser 
contrariada. Não é por estarmos a 
relacionar-nos com outros indivíduos por 
via digital que somos menos cidadãos, 
com todos os direitos e deveres que isso 
implica. A cidadania digital refere-se à 
capacidade para participar na sociedade 
online, enquanto os cidadãos digitais 
são aqueles que utilizam a internet de 
forma regular e efetiva, seja para obter 
informação política, para desempenhar o 
seu dever cívico ou para realizar objetivos 
profissionais (Karen Mossberger, 2007). 
O envolvimento político e económico 

na sociedade, por via da 
internet, é por isso uma 
dimensão fundamental 
da nossa cidadania. Isto 
implica que, para garantir 
que assume plenamente 
o seu papel enquanto 
cidadão digital, não pode 
baixar a fasquia dos seus 
direitos e deveres quando 
utiliza a internet. 

Camila RodriguesREDES SOCIAIS
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DESIGNAndré Ferreira

design gráfico
 que deve conhecer

TÉCNICAS
BÁSICAS DE

Falar de design gráfico é quase como falar de blocos de construção. 
É colocado um layer em cima do outro até que a base para criar algo 

maravilhoso esteja realizada.

E, esta técnica é utilizada 
independentemente de estar a construir um 
logotipo ou uma ilustração personalizada 
para seguir em pré-impressão para uma 
gráfica online.
Temos a certeza que está a ler este 

artigo porque quer perceber um pouco 
melhor como tornar qualquer peça de 
comunicação visual excelente.
Ora saiba que chegou ao local certo. De 
seguida iremos dar-lhe algumas dicas que 
pode e deve ter em consideração.
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8 técnicas básicas que deve considerar

Quando falamos de design gráfico, falamos 
de muito mais do que a criação de vetores 
free ou logotipos para grandes agências.
As bases do design são válidas para qualquer 
tipo de projeto que esteja a ser desenvolvido. 
Assim sendo, saiba que existem 8 princípios 
base de qualquer projeto.
	 Espaço
	 Equilíbrio
	 Hierarquia
	 Linhas e formas
	 Cor
	 Tipografia
	 Textura
	 Branding
De seguida explicamos-lhe um pouco 
melhor cada um deles.

1 – Espaço
Reconhece a sensação de paz e bem-estar 
de se encontrar num espaço aberto? Bem, o 
design gráfico funciona mais ou menos da 
mesma forma.
Os melhores designs não são aqueles que 
tentam criar a composição mais completa e 
com mais elementos. Muito pelo contrário.
As melhores artes gráficas são aquelas que 
utilizam o espaço aberto para chamar a 
atenção para o que na verdade importa.

2 – Equilíbrio e alinhamento
Um das maiores vantagens de ser designer 
é a possibilidade de dar asas à criatividade. 
No entanto, é preciso conhecer o seu próprio 
equilíbrio.
Se estivesse por exemplo a tentar decorar 
a sua sala e o espaço fosse relativamente 
pequeno, não iria tentar colocar tudo no 
mesmo local, correto?

Ora bem, a essência é a mesma quando 
falamos de design gráfico. É importante 
que estruture os elementos da sua 
composição para criar um design que 
comunique corretamente.

3 – Hierarquia
Depois de perceber como desenvolver uma 
arte gráfica equilibrada, é preciso saber 
como chamar a atenção para os elementos 
chave do design.
Podemos então dizer que isso é feito 
através da hierarquia. A mesma é a forma 
como os elementos gráficos estão dispostos 
na peça final.
A ideia é direcionar o leitor para o local 
onde a atenção deve ser focada. Regra 
geral, quanto maior for determinado 
elemento, mais será a atenção recebida.
Considere a construção da sua hierarquia 
tendo em conta os padrões naturais de 
movimento do olho humano.

4 – Linhas e formas
As linhas e formas vão sempre ser a base do 
seu design gráfico. Assim, a forma como são 
utilizadas têm a capacidade de transformar 
não só o aspeto visual, como a mensagem.
Compreender o significado da linhas e 
das formas é essencial para conseguir 
desenvolver peças que estejam de acordo 
com a missão, visão e valores de uma 
empresa.
Tenha ainda em conta que as linhas 
e formas que utiliza nos seus projetos 
são parte de uma imagem ainda maior 
chamada identidade de marca.

5 – Cores
Contrariamente ao que possa pensar, as cores 
têm uma enorme influência no seu design. 
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Se souber como as utilizar, as mesmas 
podem impulsionar todo o seu negócio.
Sabia que as cores que usa servem não 
só para questões estéticas como também 
influenciam a forma como o design se 
conecta com o target?
Assim sendo, se quiser utilizar as cores a 
seu favor, precisa entender como cada cor 
afeta o seu público. Cores diferentes geram 
resultados diferentes.

6 – Tipografia
As palavras que utiliza nos seus projetos são 
importantes. No entanto, tão importante 
como as palavras, são as fontes que usa para 
as comunicar.
Por exemplo, existem projetos que precisam 
de uma classic font enquanto outros podem 
utilizar uma das muitas fontes gratuitas.
Considere que a tipografia abrange tudo, 
desde a seleção da fonte até o layout da 
mesma.
O tipo de fonte a utilizar irá não só 
comunicar uma mensagem, como também 
a perceção que quer que os outros tenham 
sobre si.

7 – Textura
A textura é uma forma segura de adicionar 
profundidade e dimensão às suas peças de 
design gráfico. Deste modo, tornam-se mais 
envolventes visualmente.
Por exemplo, se adicionar um elemento 
3D a uma peça impressa a mesma irá ser 
memorável (porque se destaca das outras 
peças).
Mas lá está, o equilíbrio é uma peça chave 
importante no desenvolvimento do seu 
design. Por isso, enquanto designer gráfico 
deve ter todos os conhecimentos sobre esta 
temática.

8 – Branding
De forma simples podemos dizer que o 
branding é a forma como irá dar vida à 
sua marca. Irá incluir o seu negócio, a sua 
história, os produtos que tem para vender, 
os serviços.
A pergunta que se coloca agora é: como é 
que isso é feito? É simples!
Basta pegar em todas as técnicas de 
design gráfico que lhe apresentamos 
anteriormente e começar o processo 
criativo.
Lembre-se que o branding é uma questão 
estratégica, por isso, se quer construir uma 
marca verdadeiramente memorável, precisa 
de planear.
Neste momento já está a par das 8 técnicas 
básicas de design gráfico. Tendo estes 
pontos em mente, irá ser muito mais 
simples começar hoje mesmo a desenvolver 
o seu projeto.
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Quando existe um bom design e 
um guia de marca, a cor não só atrai 
o consumidor para determinado 
produto, como tem a capacidade 
de despertar emoções.
E, todos nós bem sabemos, que 
as emoções vendem. Quando 
um cliente se identifica com uma 
marca, quando a mesma consegue 
despertar em si os seus desejos 
mais profundos, a marca ganhou 
um cliente para toda a vida!

Se está a pensar desenvolver o seu 
próprio negócio, hoje explicamos- 
-lhe os efeitos psicológicos que  
as cores podem ter no seu  
público-alvo.
É importante frisar que, quando 
desenvolver o guia de marca, 
deve verificar com uma gráfica a 
possibilidade de impressão das 
cores escolhidas.

Psicologia das cores: Como é que as mesmas 
afetam o consumidor?

Sabia que as cores quentes evocam emoções 
bastante diferentes das cores frias? O mesmo é 
válido para as cores brilhantes ou suaves!
Uma cor tem a capacidade de nos deixar tristes 
ou felizes, stressados ou relaxados, calmos ou com 
fome.
Perceba de seguida como as cores têm o poder de 
impactar as nossas emoções e comportamentos.

1 – Cores quentes
Quando falamos de cores quentes, falamos 
essencialmente dos vários espectros de vermelho, 
laranja e amarelo.
As mesmas tendem a evocar sentimentos de 
felicidade, otimismo e alegria. Contudo, o laranja e 

Contrariamente 
ao que possamos 
pensar, todos 
nós somos 
influenciados pela 
psicologia das 
cores. Isto porque 
a cor desempenha 
um papel 
fundamental na 
identidade de uma 
marca.

DESIGN

das
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o amarelo podem ser prejudiciais à vista e o 
vermelho pode causar fome!

1.1- Vermelho
O vermelho é uma das cores mais dinâmicas 
e por isso é que desempenha um papel 
fundamental na psicologia das cores.
A mesma é capaz de desempenhar reações 
opostas, sendo frequentemente associada a 
paixão e amor, mas também a raiva e perigo.
Se quiser chamar a atenção para um 
elemento de design, use o vermelho.

1.2– Laranja
A cor laranja aumenta a sensação de 
vitalidade e felicidade, além disso chama a 
atenção para determinado pormenor. É uma 
cor equilibrada - retrata a energia, mas pode 
ser convidativa e amigável.
É uma cor de excelência para uma chamada 
à ação para comprar ou assinar uma 
newsletter.

1.3 – Amarelo
O amarelo é talvez a cor mais energética 
já que é facilmente associada ao sol, riso, 
felicidade e esperança.
Assim, ao usar a cor amarela no design da 
sua marca irá fazer com que o seu cliente se 
sinta feliz e otimista
Lembre-se que é uma cor frequentemente 
usada para chamar a atenção de uma forma 
energética e reconfortante. Por isso não deve 
exagerar.

2 – Cores frias
Quando falamos de cores frias, falamos 
essencialmente de verde, azul e roxo. São por 
norma cores que tranquilizam, mas podem 
também gerar tristeza.
Por exemplo o roxo é usado com frequência 

para ajudar a estimular a criatividade. Já o 
azul é utilizado para transmitir calma.

2.1 – Verde
Quando falamos de psicologia das cores em 
design gráfico, o verde simboliza riqueza, 
recomeço ou saúde!
É essencialmente utilizado para criar 
harmonia e equilíbrio no design de uma 
marca. Se quer inspirar confiança ou 
segurança, o verde deve estar no seu guia 
de marca como cor a utilizar.

2.2 – Azul
O azul é uma cor que tendencialmente irá 
evocar-lhe calma e espiritualidade. A maior 
parte das pessoas sente-se mais calma 
depois de se sentar um pouco a olhar para 
o céu…
A maior parte das empresas de áreas 
específicas (como contabilistas e 
advogados) usam esta cor para passar a 
sensação de profissionalismo e qualidade.

2.3 – Roxo
O roxo está por norma associado à 
criatividade, à realeza e à riqueza.
É muitas vezes usado para tranquilizar 
ou aliviar, sendo esse o motivo pelo qual 
é comumente utilizado em produtos de 
beleza.
Incorporar roxo escuro permite tornar o 
design mais luxuoso! No entanto, se for uma 
versão mais clara irá servir para mostrar 
romance e mistério.

Como vê, se está a criar um negócio, a 
psicologia das cores será essencial para 
desenvolver as artes gráficas de forma a que 
o seu consumidor faça aquilo que deseja.
Analise e faça boas escolhas, vai ver que fará 
toda a diferença.
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A transformação dos peixes em filetes, 
posterior defumação com fumo de lenha 
e comercialização em lojas e restaurantes, 
tanto em Portugal como no estrangeiro, é a 
determinação de Guida Medlam, a criadora 

deste projecto sediado na Figueira da Foz.
Além das duas espécies já referidas, este 
projecto pretende alargar a fumagem a 
espécies provenientes da aquicultura e 
criar enchidos de peixe.

O conceito da ‘Fumeiro do Mar’ consiste em transformar os peixes cavala e tainha em 
iguarias defumadas com alto valor nutritivo e sem aditivos ou corantes. Esta ideia foi a 
grande vencedora do 3º Concurso de Ideias de Negócio do projecto AgriEmpreende.

EMPREENDEDORISMO

A grande vencedora
do 3º Concurso de Ideias de Negócio

da AgriEmpreende
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Guida Medlam nasceu na África do Sul, 
onde viveu até aos 15 anos, altura em que 
os pais resolveram regressar a Portugal. A 
adaptação foi muito complicada e acabou 
por escolher o Reino Unido para prosseguir 
os seus estudos. Formou-se na Universidade 
de York, na área de Genética, e completou 
o mestrado em Bioquímica Clínica na 
Universidade de Brunel, em Londres. Ao 
fim de 25 anos regressou a Portugal devido 
à saúde frágil da sua mãe e enfrentou um 
longo período de desemprego. Estávamos 
no início da crise. Trabalhou num projecto 
de criação de e-books, mas o fraco retorno 
deixou-a desmotivada e sem rumo.

Mas em 2018 faria uma formação que, 
sem saber, lhe transformaria a vida e 
lhe daria um propósito com um retorno 
surpreendente.

Quando iniciaste a formação em 
aquacultura?

Em 2018, o IEFP (Instituto de Emprego 
e Formação Profissional) convocou-me 
para frequentar uma formação de longa 
duração sobre aquacultura nos arredores 
da Figueira da Foz. Iniciámos em Outubro 
2018 e, um ano depois, iniciei o estágio. No 
final, nenhuma das empresas contratou os 
técnicos formados.

Como surgiu a ideia do ‘Fumeiro do Mar’?

Foi no almoço convívio de final da formação 
de aquicultura. O nosso formador, Vítor 
Carvalho, comentou que ultimamente 
muitas das cavalas que chegavam à lota 
não eram maioritariamente escoadas para 
consumo humano mas vendidas para isco 
e alimento de outras espécies de peixe. 
Como é que poderiam proporcionarem 
mais rendimentos aos pescadores? Fiquei 
totalmente surpreendida e exclamei: 
Porque não fazer cavala fumada? E foi assim 
que surgiu a ideia do negócio.

O que te fez avançar com a ideia? Por 
onde começaste?

Durante a formação demonstrei ter espírito 
empreendedor e tanto os colegas como os 
formadores incentivaram-me a levar avante 
a ideia. Sugeriram que participasse no 
Concurso de Ideias da Placitemar.
No entanto, como esse concurso tinha um 
prazo muito curto para entrega da proposta, 

https://www.fumeirodomar.pt/
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decidi não concorrer, de modo a ter tempo 
para ponderar a ideia. Passei o mês seguinte 
a amadurecer o projecto, a analisar todos 
os pós e contras, a pesquisar o mercado 
e verifiquei que em Portugal havia pouca 
oferta de peixe fumado naturalmente com 
fumo de lenha. A única oferta é de salmão 
que nem é peixe Português. Percebi que 
tinha um nicho de mercado.
Continuei a aprofundar e a estruturar 
melhor a ideia e, no início de Dezembro 
de 2018, descobri o Concurso de Ideias da 
Agriempreende e concorri já como ‘Fumeiro 
do Mar’, nome que tinha atribuído ao projecto.

Foi na internet que descobriste esse 
concurso? O que te fez apostar nele?

Sim, foi na internet. Pesquisava concursos 
de ideias e apareceu-me o Agriempreende. 
O valor monetário do prémio foi um grande 
incentivo porque não tinha capital para 
avançar, para comprar material de modo a 
criar o protótipo e fazer os primeiros testes e, 
também, para registar a marca. Estes passos 
eram fundamentais.
A falta de financiamento é um factor muito 
limitativo.

E foi então que recebeste um pedido 
que te deixou nervosa...

Enquanto aguardava pelo início da formação 
em final de Fevereiro de 2019, recebo uma 
convocatória por parte da Agriempreende 
para poucos dias depois estar presente em 
Santarém para fazer um pitch. Nunca mais 
me tinha lembrado do concurso. Entregara a 
proposta há mais de 3 meses e não recebera 
qualquer comunicação. Estava convencida 
de que não tinha sido escolhida para passar 
nenhuma fase.

E foi então que entrei em pânico. Só tinha 
uma ideia estruturada, um nome e pouco 
mais. Falei com a minha amiga designer Isa 
Silva e ela em menos de uma semana criou-
me o logótipo e um protótipo temporário 
da embalagem já com o rótulo.
Na véspera de ir a Santarém recebo a 
notificação que a ideia ‘Fumeiro do Mar’ 
tinha ganho o primeiro prémio. 

O resultado do concurso foi um 
incentivo a não desistires da ideia. 
O que sentiste quando soubeste o 
resultado?

Não tenho palavras para descrever o que 
senti! Fiquei a olhar para o monitor a ler 
e reler o e-mail em choque, pois nunca 
imaginei ser premiada com o primeiro 
prémio que tinha o valor de cinco mil euros. 

Quais os maiores desafios e 
dificuldades com que te deparaste?

O resultado do concurso saiu em Março 
de 2019, mas a entrega da quantia apenas 
foi feita em Julho. Durante esse tempo 
de espera fui adiantando o que podia. 
Necessitava do prémio monetário para 
conseguir avançar a todo o vapor! Sempre 
tive a intuição de que a ideia era boa mas, 
na realidade, não tinha produto final. 
Pesquisei os tipos de equipamento que 
necessitava assim como as regras para o 
local de trabalho, desde o recebimento do 
peixe até ao embalamento.
Confesso que aí bateu um forte desânimo. 
Os preços eram enormes e o grande 
obstáculo continuava a ser a falta de capital, 
principalmente para adquirir uma estufa 
fumeiro para fazer os primeiros ensaios e 
criar um produto final para degustação.

EMPREENDEDORISMO
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Recebi orçamentos de empresas de estufas 
fumeiro em Portugal e no estrangeiro com 
valores na ordem dos trinta, cinquenta mil 
euros e pensava como é que eu vou fazer um 
plano de negócios que seja aceite devido à 
minha condição de desempregada e sem 
bens materiais como garantia?

Como conseguiste lidar com todas 
essas limitações? Ainda te debates com 
dificuldades? 

Um dos maiores obstáculos foi criar o 
plano de negócios e isso foi superado 
com ajuda do IEFP. Pouco depois de ter 
ganho o prémio, recebi uma convocatória 
para frequentar a formação de Gestão de 
Projectos e Empreendedorismo da Provia. 
Esta formação veio na altura certa. Parecia 
que tudo estava a encaixar e a dar-me sinais 
para não desistir.

Aprendi a elaborar o plano de negócios 
e estou, actualmente, em formação em 
contexto de trabalho na Incubadora de 
Empresas da Figueira da Foz. Durante este 
período prevejo solucionar o problema de 
capital para avançar com a última fase do 
negócio. 
O ideal seria encontrar sócios que 
assegurassem o capital necessário, mas caso 
isso não aconteça, irei certamente descobrir 
outra solução até Novembro.

Conseguiste mais alguns apoios? Até 
que ponto as entidades locais, estatais 
e financeiras aderiram? Que despesas 
imediatas já tiveste?

Os formadores, Isabel Azevedo e Vítor 
Carvalho, do curso de aquicultura, têm-
me apoiado com conhecimento adquirido 
e now how precioso sobre engenharia 
alimentar e feedback sobre as minhas 
soluções para os problemas de linha de 
produção e espécies de peixes. Todos os 
formadores do curso de empreendedorismo 
ajudaram imenso a estruturar a ideia com 
um plano de marketing, de negócios e 
principalmente com criticas construtivas 
relativamente ao meu pitch inicial.
Durante a formação em contexto de 
trabalho, as empresas O Peixinho da Lota, 
Laboratório Marefoz, Murraceira, Lusalgae 
e AdValue (presentes na Incubadora de 
empresas da Figueira da Foz) têm-me 
ajudado imenso a resolver problemas 
técnicos e logísticos.
Desde que recebi o prémio, que não tive 
qualquer contacto formal por parte de 
entidades locais. Relativamente a instituições 
financeiras, só as irei abordar quando tiver 
um produto pronto para apresentar.
Nesta fase de testes e produção do 

Isa Silva
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produto tive a ajuda de um dos parceiros 
do concurso, a Inova +, que perante a minha 
grande dificuldade em encontrar um forno 
fumeiro para testar o produto, sugeriram-me 
o Food Fab Lab na Tagus Valley em Abrantes. 
É lá que vou iniciar em Setembro o fabrico e 
testes ao produto.

Como fizeste para obter parcerias, 
ferramentas e materiais?

A maior dificuldade foi encontrar 
equipamento para produzir o peixe fumado. 
Vou explicar: quando procurava uma estufa 
fumeiro, os preços eram tão altos que apenas 
se aplicavam a uma produção industrial e 
não à escala artesanal, que é o que pretendo, 
pelo menos numa fase inicial. Em Portugal, 
apenas se preocupam com fumeiro de carne.
Tem sido um teste à minha paciência. Muito 
tempo gasto a contactar fabricantes de 
vários países até que consegui encontrar 
uma estufa pequena, ideal para pequenas 
produções. Não só o investimento é bem 
menor como os custos inerentes também 
serão mais suaves. Falo de energia, água, 
lenha, mão de obra, etc. A produção terá de 
ser adequada às vendas.
Outra grande dificuldade foi arranjar uma 
solução viável para a produção de filetes. 
Quando pesquisei os preços das máquinas 
os valores eram igualmente na ordem de 
dezenas e centenas de milhares de euros. 
Ainda cheguei a ponderar o filetar manual 
do peixe, mas cheguei à conclusão que, para 
uma produção não industrial e sustentável, 
isso era impossível. Apesar de desanimada 
e preocupada, não podia desistir. A solução 
acabaria por surgir.
Neste momento, o único problema ainda a 
acertar está na distribuição. Não pretendia 

investir numa viatura refrigerada e, 
recentemente, acabei por arranjar parceiros 
dentro da incubadora de negócios onde me 
encontro a terminar a formação que já referi.

Sei que vais candidatar-te a dois novos 
concursos. Qual a razão?

Concorri à 6ª Edição do Prémio 
Empreendedorismo e Inovação CA 2019, 
que tem por objectivo seleccionar, divulgar 
e premiar projectos de carácter inovador 
nas categorias de Produção, Transformação 
e Comercialização, Desenvolvimento Rural 
e no Empreendedorismo Rural Jovem. 
Será mais uma fonte de financiamento, 
porque os três prémios são monetários. Os 
resultados saem em Setembro de 2019.
Nesse mesmo mês, irei concorrer à 3ª 
Edição do Prémio ‘Food Fab Lab’, destinado 
a quem tem um novo produto alimentar 
e deseja testá-lo tanto a nível de produto, 
propriamente dito, como o visual da 
embalagem. Fui pedir novamente ajuda 
à minha amiga Isa Silva, que me tem 
apoiado imenso neste projecto com o seu 
excepcional profissionalismo, criatividade e 
paciência. Em pouco tempo criou as cinco 
embalagens para o peixe fumado que tenho 
de entregar no concurso.

O programa de apoio 2020 não será 
uma opção a pensar?

O programa 2020 apoia tipologias com 
investimentos superiores a cinquenta 
mil euros. O meu investimento em 
equipamento não deverá atingir este valor. 
E um dos requisitos é demonstrar alguma 
capacidade financeira, algo que não tenho. 
Por estes motivos não vejo que o ‘Fumeiro 
do Mar’ se enquadre neste apoio.

EMPREENDEDORISMO
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O que ainda gostarias de conseguir? O 
que falta fazer?

Falta criar o produto final que será produzido, 
finalmente, em Setembro. Farei os primeiros 
testes no Food Fab Lab e, assim, terei uma 
quantidade mínima para testes com o 
público e validação da sua viabilidade. 
E, é claro, gostaria de encontrar um sócio 
investidor, um Business Angel que me 
apoiasse na fase de arranque do negocio e 
acreditasse no projecto.

Quando prevês que o produto estará 
pronto para venda directa ao publico?

Se o produto for bem aceite pelo público 
durante a fase de testes (até Novembro) e se 
conseguir ultrapassar a falta de capital, no 
inicio do 2020 já terei produto pronto para 
venda.

Que conselhos dás a quem tem 
vontade de avançar com um projecto 
de empreendedorismo mas não possui 
financiamento, bens ou tem falta de 
apoio em varias áreas tais como grafismo, 
registos legais e outros serviços?

Que estruture bem ideia, que seja claro e 
objectivo e não desista apesar das muitas 
dificuldades que irá encontrar.
Que não tenha vergonha de dizer que não 
sabe, de pedir ajuda e de fazer contactos. 
Nunca se sabe quem nos pode ajudar de 
forma inesperada. 
Muitas vezes o maior impedimento não é a 
falta de financiamento, mas sim o empenho 
da pessoa por trás do negócio. O fracasso ou 
o sucesso depende muito de nós.

Uma frase que te guia?

‘To boldly go where no man has gone before’.

Isa Silva
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Em vez da empresa investir em publicidade 
nos media e na distribuição nas grandes 
superfícies, investe no nosso sucesso. 
Recebemos dinheiro por partilhar os produtos 
que usamos e adoramos. 
É um negócio empreendedor, pois embora 
tenhamos todas as mesmas possibilidades, 
cada uma de nós tem de criar uma equipa e 
dar apoio a essa equipa. A forma como damos 
apoio e criamos os nossos próprios programas 
é diferente. Há pessoas mais empreendedoras 
que outras. Os objetivos não são os mesmos, 
logo os resultados também não. 

Com o apoio certo qualquer pessoa 
pode ter sucesso. É um tipo de negócio 
que não exige grande investimento 
inicial (normalmente apenas um kit), 
não requer ter um espaço físico com 
renda para pagar, podemos trabalhar em 
qualquer local e não requer experiência 
em vendas nem educação universitária. 
Tenho pessoas na minha equipa que 
são terapeutas, bancárias, enfermeiras, 
rececionistas, administrativas, etc. É 
importante, no entanto, ter algumas 
características para o sucesso:

O marketing multinível, ou network marketing, é uma forma de negócio com mais 
de 100 anos. Não é um esquema de pirâmide, não há garantia de sucesso nem 
dinheiro fácil, como muita gente pensa. Requer, como em qualquer negócio, tempo e 
compromisso.

multinível

MARKETING

Empreendedorismo ou não?
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	 Ser ensinável - Embora não requeira que 
a pessoa tenha algum tipo de educação 
específico, a pessoa tem de estar disposta 
a aprender como ter sucesso nesta 
profissão. Também é bom que tenha 
alguém que a saiba ensinar e tenha 
disponibilidade para isso. 

	 É um negócio com imenso crescimento 
profissional e pessoal. Estamos no negócio 
por conta própria, mas não estamos 
sozinhas. Recebemos formação dada 
pela empresa e pela líder de equipa 
a que pertencemos. Aprendemos e 
desenvolvemos capacidade de liderança, 
confiança e comunicação. O melhor 
é que ganhamos dinheiro enquanto 
aprendemos. Eu própria nunca paro 
de aprender e crescer. Há sempre 
coisas que não sei, mas faço questão 
de diariamente dedicar algum tempo a 
desenvolver as minhas capacidades, até 
porque tenho uma equipa grande para 
inspirar. Obviamente que hoje tenho mais 
capacidade e recursos para ensinar e 
ajudar as pessoas da minha equipa do que 
tinha há 6 meses. 

	 Compromisso – Como em qualquer outro 
negócio, requer compromisso. Se abrimos 
uma loja e vamos lá de vez em quando não 
podemos esperar ter muito sucesso, certo? 
No network marketing temos a liberdade 
de criar o nosso horário, mas temos de 
o criar. Podemos trabalhar apenas part-
time, mas temos de ter algumas horas por 
semana dedicadas a isso.

	 Podem ser 5 ou 20, não importa. 
Importante é termos esse compromisso. 
Normalmente, nessas circunstâncias eu 
sugiro à pessoa que está a iniciar tarefas 
diárias ou semanais, dependendo das 

horas que quer dedicar. Todo o trabalho 
pode ser ajustado à disponibilidade 
da pessoa, mas é fundamental o 
compromisso. Em qualquer outro 
negócio a pessoa sabe que tem de 
esperar meses ou anos até ter lucro. Aqui 
não precisa esperar tanto tempo, mas 
não acontece de um dia para o outro. 
Embora possa ganhar mais dinheiro mais 
rápido não é automático. Se não desistir 
e se comprometer com 3 anos da sua 
vida vai ver que não se vai arrepender. 

Com o apoio certo, o network marketing 
é um negócio fabuloso. Liberdade e 
flexibilidade de horário, oportunidade 
financeira, diversão e amizade. 
Com este tipo de negócio eu crio o meu 
horário à volta daquilo que para mim é 
fundamental ou essencial. Por exemplo, 
muitas pessoas começam neste negócio 
para terem um rendimento extra e em vez 
de terem um segundo emprego fora de 
casa, trabalham a partir de casa à hora que 
for conveniente. Também há pessoas que 
entram para este negócio com o objetivo 
de largarem o emprego atual porque não 
se sentem realizadas, por falta de tempo 
para a família ou para si próprias. Aí o 
que costumo fazer com elas é um plano. 
Se precisam de ganhar 1500€ por mês, 
por exemplo, o que precisam fazer e em 
quanto tempo para atingirem isso. É muito 
flexível e por isso muito cativante. E, na 
verdade, nunca vai precisar de trabalhar 40 
horas por semana e terá tempo para o que 
é importante: viver! 
No network marketing não trocamos euros 
por horas, como nos empregos tradicionais. 
E isso é muito libertador. Construímos sim, 
um pipeline financeiro, um rendimento 
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passivo de acordo com o que precisamos 
ou queremos. Se nos focarmos e tivermos a 
orientação certa podemos comprimir uma 
carreira de 40/45 anos em 3/5 anos. 
Outra vantagem é que podemos trabalhar 
em qualquer lugar sem ter de enfrentar o 
trânsito, patrões ou colegas tóxicos. Mas não 
se enganem, isto é um negócio de pessoas. 
Se não gosta de pessoas, isto não é para si. A 
vantagem é que podemos escolher com quem 
trabalhamos e com quem formamos equipa. 
Criamos o nosso sucesso ajudando os outros 
a terem sucesso. E celebramos o sucesso em 
conjunto, em formações e viagens por todo o 
mundo. Nunca viajei tanto como desde que 
estou com a dōTerra. Tem sido fantástico. 
E acabamos também por criar amizades 
com pessoas de outros países que fazem o 
mesmo que nós.
Um dos meus grandes objetivos consiste 

em empoderar outras mulheres a nível da 
escolha informada de opções de saúde 
natural, através da educação do uso seguro 
e eficaz dos óleos essenciais (evitando os 
químicos e os seus efeitos secundários); 
ao nível da liberdade de tempo (para si 
e família), através da ajuda na gestão de 
tempo e eficácia das ações; e ao nível da 
liberdade financeira, através de criação de 
um plano de acordo com os objetivos e 
disponibilidade de cada uma. 
A vida é muito mais do que trabalhar para 
pagar contas! Trabalhar com a dōTerra é 
para quem quer mais da vida, quem está 
farta de estar cansada, quem sonha com 
um futuro melhor, quem quer participar 
na criação de um futuro melhor! Embora 
qualquer pessoa possa ter sucesso, 
nem toda a gente irá dizer sim a esta 
oportunidade. E tu, dizes sim?

MARKETING Rita Bernardino
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http://www.clsbe.lisboa.ucp.pt/executivos
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A dōTerra é muito mais do que 
uma empresa de óleos essenciais e 

suplementos alimentares. Para além 
de ter o melhor produto do mercado, 

tem política de sustentabilidade e 
responsabilidade social. Estar com 
a dōTerra significa para mim fazer a 

diferença e ter impacto no mundo de 
forma constante e significativa. 

EMPREENDEDORISMO

porquê
?

https://www.facebook.com/oleosessenciaispuros/
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Rita Bernardino

Co-Impact Sourcing

A dōTerra tem uma incrível e sustentável 
rede botânica global, com mais de 100 óleos 
essenciais provenientes de mais de 40 países, 
indo buscar o óleo onde cada planta tem 
mais potência em termos terapêuticos.
Além disso, quando a dōTerra procura 
parceiros, escolhe locais onde pode 
melhorar o bem-estar individual, social, 
económico e ambiental, enquanto produz 
os óleos essenciais da mais alta qualidade. A 
dōTerra escolhe intencionalmente trabalhar 
com os agricultores locais - e com o seu 
conhecimento especializado - em vez de 
comprar grandes lotes de terra para produzir 
óleos em massa. Isso permite criar mais de 
100.000 empregos em todo o mundo.
As inúmeras parcerias existentes permitem 
que a dōTerra produza óleos e misturas 
exclusivas que preservam a pureza e a 
potência de cada planta. 96% dos óleos e 
misturas de óleos da dōTerra são exclusivos. 

O foco da dōTerra está sempre em recolher 
o melhor produto e ajudar o máximo de 
pessoas.

Healing Hands Foundation 

Alguma vez pensou numa organização 
que dá 100% da sua doação diretamente 
a pessoas necessitadas, cobrindo todos 
os custos indiretos do próprio bolso? Isso 
é exatamente o que a Fundação Healing 
Hands da dōTerra faz. 
A missão da Healing Hands consiste em 
empoderar pessoas e comunidades em todo 
o mundo para fazerem mudanças positivas 
e sustentáveis. Em 2018 doou mais de 10 
milhões de dólares. Os seus principais focos 
são a ajuda em casos de catástrofes, ações 
contra o tráfico de seres humanos, educação 
sobre higiene feminina e empréstimos de 
microcrédito. Esta é sem dúvida umas das 
razões pelas quais adoro estar com a dōTerra, 
para um dia poder ir numa destas missões.
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Alguns dos parceiros e projectos:
-	 Mentors International
-	 Days for girls
-	 3Strands Global
-	 Rapha House
-	 Operação Underground Railroad
-	 Home for All (Lesvos)

Prime Meridian Healthcare

O nosso atual sistema de saúde está a 
colapsar. Custos exorbitantes no privado, 
opções limitadas no público ou excesso de 
tempo de espera. A dōTerra também pensou 
nisso e criou a Prime Meridian Healthcare 
para oferecer uma solução. Já existem 4 
clínicas abertas nos Estados Unidos, vão abrir 
mais três este ano e estão previstas mais 30 
nos próximos anos. Está também prevista a 
abertura de uma Clínica na Europa este ano 
e em breve em vários países (acredito que 
Portugal será um deles).
O atendimento oferecido nessas clínicas será 
de medicina tradicional combinada com 
abordagem holística e, claro, óleos essenciais. 
Os serviços incluirão cuidados intensivos, 

doenças crónicas, estratégias para redução 
de medicamentos, triagem 24 horas por 
dia, 7 dias por semana, exames físicos e 
acompanhamento de nutrição e bem-estar. 

Padrões, Testes e Pesquisas CPTG 

Infelizmente não existe um órgão regulador 
para óleos essenciais. Qualquer pessoa pode 
produzir, colocar um rótulo a dizer 100% 
puro e vender um óleo essencial e que, nem 
remotamente, está perto de ser um óleo 
essencial. Há estudos que mostram que 95% 
dos óleos no mercado são adulterados.
Os padrões de qualidade da dōTerra 
são elevados e a empresa não aceita 
nada menos que o melhor. Por isso, 
desenvolveram critérios rigorosos para 
garantir que os seus óleos não contenham 
ingredientes sintéticos ou contaminantes 
prejudiciais. O padrão para os seus próprios 
óleos é definido pelo Certified Pure 
Therapeutic Grade (CPTG). Utilizando as suas 
próprias instalações de última geração, bem 
como laboratórios reconhecidos de terceiros 
(APRC), os óleos essenciais dōTerra passam 
por um rigoroso processo de testes (54 
testes são feitos em cada lote de óleos) para 
garantir que se atinge a mais alta qualidade 
de óleos essenciais. 

EMPREENDEDORISMO
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É a única empresa que fornece acesso online 
a todos os testes de cada lote. Basta colocar 
o número do lote no site SourceToYou e 
verificar. 
Na dōTerra não há nada a esconder. O 
produto é tão bom que a taxa de retenção 
é de 68%, ou seja, em cada 100 pessoas 68 
continuam a consumir o produto, sendo 
que 90% dos membros da dōTerra são 
consumidores. Além disso, a dōTerra está em 
forte expansão na Europa, tendo crescido 
200% no último ano, embora a taxa de 
penetração seja apenas de 0,034%. Temos 
ainda muito espaço para crescer. 

Conselhos Consultivos e Parcerias

A dōTerra é incrível em relação às parcerias 
com outros profissionais, universidades, 
hospitais e instalações de pesquisa para 
garantir informações e pesquisas de alta 
qualidade. 
	 Conselho Médico Consultivo - composto 

por especialistas de renome em áreas 
que variam desde a odontologia à cirurgia 
oncológica, a dōTerra trabalha diretamente 
com esses profissionais de saúde para 
promover o uso de óleos essenciais em 
ambientes clínicos.

	 Parcerias Universitárias - Atualmente, a 
dōTerra tem 113 parcerias com importantes 
universidades de pesquisa, estruturas 
clínicas e hospitais em todo o mundo.

	 Parcerias médicas – A dōTerra é 
verdadeiramente dedicada a trabalhar com 
os cuidados de saúde modernos. Isso levou 
a criar parcerias com instalações médicas 
de renome mundial - que usam óleos 
essenciais todos os dias para melhorar os 
resultados para os pacientes e o ambiente 
de trabalho dos seus funcionários.

	 Especialistas e Consultores Científicos -  
- A dōTerra reuniu o mais destacado 
grupo de consultores do setor para 
complementar a sua já impressionante 
equipa, a qual supervisiona os testes 
diários e os processos químicos dos óleos 
essenciais. Esse grupo inclui as principais 
autoridades mundiais em química de 
óleos essenciais, botânica, microbiologia, 
fisiologia, ciência de pesquisa e ciência 
nutricional.

	 Conselho Consultivo Veterinário - 
- Composto por quatro veterinários 
incríveis, a dōTerra montou este conselho 
em resposta à grande necessidade 
de educação e apoio no uso de óleos 
essenciais nos nossos amigos patudos.

	 Conselheiros de alta performance - 
- Vários atletas de elite e artistas de todo 
o mundo  compartilham a filosofia de 
bem-estar da dōTerra. Estas pessoas 
preocupam-se com sua saúde e usam os 
produtos dōTerra para permanecerem no 
topo na sua área de atividade.

Todas estas colaborações mantêm a 
dōTerra na vanguarda da indústria de óleos 
essenciais bem como na ajuda humanitária 
a nível mundial. Como não escolher a 
dōTerra?

Rita Bernardino

https://sourcetoyou.com/en
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Aqui vão elas!

Lição Um

A primeira lição é tão simples quanto isto. 
Nunca vai chegar o momento certo para 
começar. 

É verdade. Nunca vais sentir algo como: 
“hoje é o dia perfeito para começar”. 
Nem nunca vais sentir que já tens todos 
os recursos, todos os conhecimentos 
ou todas as soluções que gostarias de 
apresentar. Portanto, nunca vais olhar 
à tua volta e sentir: “o meu projeto está 

Há lições que vale a pena saber. E estas que aqui quero 
partilhar são, para mim, fundamentais. São, aliás, as 
lições que gostaria de ter aprendido no primeiro ano do 
meu negócio. E que agora sinto verdadeiramente que 
não posso deixar de as partilhar, para que todos os que 
empreendem possam ter a oportunidade de sobre elas 
refletir e perceber que há passos que, realmente, têm 
mesmo que ser dados para empreender com sucesso. 

lições

NEGÓCIOS

As

empreendedorismo

5que vão
mudar o 
rumo do 
teu negócio
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Ana Cristina Rosa

Stella Airoldi

perfeito. Agora, sim, vou avançar”. 
Começar a empreender não é ter a 
perfeição na mão. Na verdade, nunca 
conheci alguém que me dissesse que 
começou a empreender no dia em sentiu 
que tinha tudo perfeito para começar. 
E porquê? Porque vamos sempre sentir 
que falta alguma coisa. E tudo isto tem 
uma explicação. Andamos, muitas vezes, à 
procura da perfeição, porque, na realidade, 
vivemos com muitos medos dentro de nós. 
Os medos que nos dizem que não somos 
bons o suficiente, que ainda não temos as 
coisas perfeitas o suficiente, que precisamos 
de mais formação, de mais recursos, de 
ter aquele site bonitinho, de ter os cartões 
prontos… sei lá, um sem fim de coisas que 
vamos sempre achar que ainda não temos, 
mas que precisamos de ter para dar um 
passo à frente. 
Mas sabes que mais? Nem todos os passos 
precisam de um ter. Na maioria das vezes, é 
com o ser que fazemos o passo mover. Um 
ser sem desculpas. Já pensaste que tudo 
isso que achas que precisas de ter, se calhar, 
não passam de desculpas para não ser, para 
não te colocares em ação? Pois são. São só 
desculpas. E esta é a verdade. Nunca vai 
chegar o momento certo para começar. E 
quando temos isto bem presente na nossa 
mente, simplesmente começamos, porque 
só quando começamos é que fazemos pelas 
coisas acontecerem e só aí é que as coisas 
começam realmente a acontecer. 

Lição Dois

A segunda lição é para te mostrar que “se 
queres fazer tudo, não vais fazer nada”. 
Lembro-me que, quando comecei a 
minha vida de empreendedora e comecei 

a trabalhar na área do coaching, tinha 
aquela visão de que se trabalhasse com 
vários tipos de pessoas, teria muito mais 
possibilidades de ter sucesso, de ter muitos 
mais clientes e de poder realmente ganhar 
dinheiro e viver disto. Mas estava tão errada!
O caminho certo está na especialização. 
Se não nos especializarmos, nunca nos 
vamos tornar experts em alguma coisa. 
Quando não nos especializamos, passamos 
a ser um ‘faz tudo’ e ‘um faz tudo’ também 
perde autoridade perante os seus clientes. 
Então, o que te aconselho é que procures 
uma especialidade. Claro que podes testar 
várias coisas e ver aquilo que soa mais 
contigo, mas sempre numa perspetiva da 
especialização. Por exemplo, se quiseres 
começar um negócio na área da cozinha, 
procura uma especialidade, algo que te 
apaixone. Podes descobrir que é a comida 
vegetariana aquilo que realmente te dá 
prazer cozinhar. Podes descobrir que são 
os pratos tradicionais aqueles que mais 
gostas de preparar ou, então, que o que 
realmente sentes que faz sentido para ti 
é confecionar comida para crianças. Se é 
na área do coaching que queres trabalhar, 
então procura saber que vertente mais 
vibra contigo. Será que gostas mais do 
coaching virado para a nutrição? Ou é no 
coaching centrado em carreiras que mais 
te sentes alinhada? Ou, talvez, até possas 
perceber que queres tornar-te numa coach 
que ajuda desportistas a desenvolverem 
a sua performance. Seja qual for a área, 
nunca deixes de fazer este exercício. Nunca 
deixes de procurar saber qual é o nicho de 
mercado em que te queres especializar. Vai 
dar-te autoridade, vai transformar-se no teu 
diferencial, vai definir a forma como chegas 
ao mercado. E isso é tão importante. 
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Lição Três

A terceira lição é que não precisas de fazer 
esta caminhada sozinha. 
Eu cometi esse erro. Quando comecei a 
minha caminhada de empreendedora, 
estava sozinha. E a determinada altura, li 
algures uma fraseque me fez pensar e fez 
uma grande diferença no modo como fiz 
todo o meu percurso a seguir. “Um coach 
precisa sempre de um coach”. E é tão 
verdade. E faz tanto sentido! Se estou a 
ajudar outras pessoas a definirem objetivos, 
quem é que me ajuda a definir os meus? 
Procura mentores, procura orientadores, 
procura comunidades, procura grupos de 
pessoas que já tenham feito ou que estejam 
a fazer uma caminhada semelhante à tua 
e que te possam ajudar, que te possam 
orientar, que te possam guiar. E, acredita, 
que vão ajudar-te mesmo muito! Vão ajudar-
te a não perder a motivação e vão ajudar-te 
a perceber quais os caminhos mais certeiros 
para que possas chegar mais rapidamente 
àqueles objetivos que traçaste. 

Lição Quatro

A quarta lição que aprendi - e esta é muito 
importante– é que as pessoas não vão querer 
comprar o teu produto ou serviço pela sua 
importância. As pessoas vão querer comprar 
o teu produto ou serviço porque querem 
conectar-se à tua história. 
Caí nessa ilusão, quando iniciei o meu 
percurso. Julgava que o que as pessoas 
queriam era comprar os meus serviços. 
Afinal o coaching é algo importante. E é. 
Mas não é a importância do coaching que 
verdadeiramente motiva as pessoas. O 
que efetivamente motiva, atrai e envolve 

as pessoas é algo bem mais profundo do 
que isso. O que as pessoas desejavam era 
conectarem-se com a minha história. Isso, 
sim, era o que tinha mais importância. Isto, 
sim, está acima de qualquer outra coisa. 
É por isso que faço o que faço como 
faço. Sim. E já te explico. Muitas pessoas 
perguntam-me: “Ana, expões tanto 
trabalho, fazes tanta coisa gratuita. Não 
tens medo que outros copiem o teu 
trabalho, que a concorrência copie o 
que está a fazer? E a resposta é não. Pelo 
contrário. Aprendemos tanto com as 
pessoas que fazem coisas semelhantes 
às nossas! 
E mais. Percebi e aprendi que existe uma 
única coisa que nunca vai ser duplicável, 
existe uma única coisa que nunca ninguém 
vai fazer igual a ti e essa única coisa é a tua 
história. Devemos e podemos conectar-nos 
com as pessoas, através da nossa história. 
Por isso, não tenhas medo, não tenhas 
receio, não tenhas a crença do julgamento, 
do preconceito. Conta a tua história! Conta 
como chegaste até aqui. Conecta-te com 
as pessoas, contando a tua história. Porque 
é isso que vai despertar nelas a vontade 
de quererem relacionar-se contigo, de 
quererem estar perto de ti. E quando isso 
acontecer, vão querer, sim, comprar os teus 
produtos, os teus serviços!

Lição Cinco

E a quinta lição é: cria um negócio. Mas 
cria um negócio de dentro para fora. Isso 
tem sido tão fundamental para mim! 
Quando trabalhámos o nosso interior, 
quando olhas primeiro para dentro e crias 
os alicerces da tua casa e do teu negócio 
e percebes quais os teus medos, quais as 
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tuas crenças, o que te faz vibrar, vais sentir o 
quanto isso te faz crescer. Por ti. Perante os 
outros. 
Quando primeiro fazes esta viagem dentro 
de ti, é muito mais fácil depois criares 
no exterior tudo aquilo já fizeste nascer 
dentro de ti. 
Então, nunca deixes de olhar para dentro. 
Temos, muitas vezes, aquela preocupação 
de querer estar sempre a ir buscar 
mais informação, mais formação, mais 
técnica, mais estratégias e esquecemos 
que, embora tudo isso seja importante, 
o sucesso – como ouvi uma vez - é 80% 
mindset (ou seja, toda a tua reprogramação 
interna) e 20% de técnica. 

Estas são as cinco lições que podem mudar 
o rumo do teu negócio. São aquelas que eu 
gostava de ter sabido logo no meu primeiro 
ano como empreendedora, porque, acredita, 
tinham-me poupado muito tempo e 
muitas cabeçadas. Por isso, esta vontade tão 
grande que sinto de, hoje em dia, partilhar 
estas aprendizagens para que tu, que estás 
no início de um negócio ou a ponderar 
criar um negócio ou até mesmo com um 
negócio já criado, tenhas a oportunidade 
de, através destas cinco lições, destas cinco 
aprendizagens tão valiosas, levar o teu sonho 
para outros patamares, de concretizares 
com maior eficácia os teus objetivos, de 
atingires maiores resultados. 
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Cláudia Mestre nasceu em Évora mas 
cresceu no Seixal junto ao rio Tejo. Licenciou- 
-se em ensino e há vinte e quatro anos que é 
professora de Educação Visual e Tecnológica. 
As suas turmas são essencialmente 
constituídas por crianças dos 10 aos 14 
anos de idade e, recentemente, perceberam 
que algum do material criativo com que 
trabalham tem uma proveniência incomum.
Desde muito nova que se preocupa com 

as questões ambientais e sociais, com 
o respeito pela a natureza e tradições 
culturais. Foram e ainda são fonte de 
inspiração nas suas criações visuais e nos 
desenhos que faz. Cláudia pertence ao 
movimento Urban Sketcher (vulgarmente 
conhecido como desenhadores de rua) 
e regista muitos pedaços de história e 
tradições assim como recantos naturais.
Nas suas habituais caminhadas à beira 

CRIATIVIDADE
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Na 

actual 
preocupação 

com o excesso de 
plástico no mar e 
rios, muitos são os 

que fazem recolha nas 
praias. Mas há quem, 
também, utilize este 
lixo para dois tipos 

de actividades 
criativas.

https://www.instagram.com/claudiacmestre/
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Isa Silva

mar e rio, começou 
a recolher madeiras 
para utilizar como 
suporte de pintura. 
Mais tarde, e ao 
reparar no crescente 
aumento de objectos e fragmentos de 
plástico que encontrava, começou também 
a recolher esses materiais. É o chamado 
Beachcombing. Após cada recolha, 
selecciona e elabora uma composição 
com os pedaços que encontrou. Após a 
fotografia, partilha a criação no Facebook 
e Instagram. Faz questão de salientar que 
“estas composições são efémeras”.
Porém nem todos os materiais 
apanhados são utilizados. Já no seu 
atelier, com os objectos recolhidos tanto 
a nível de madeiras como de plásticos, faz 
assemblages (colagens com objectos e 
materiais tridimensionais). Tudo aconteceu 
naturalmente, não tendo sido elaborado 
nenhum projecto previamente. 
E assim acabou por nascer ‘O mar traz eu 
levo’ (#omartrazeulevo).
Perguntámos se a consciencialização 
relativamente ao impacto nas praias e mar 
da presença de plásticos a fez repensar o 
seu modo de vida. Cláudia respondeu “tento 

fazer a minha parte tendo 
havido no meu quotidiano 
mudanças de hábitos”.
Seria perfeito se todos nós 
fizéssemos o mesmo.
O crescente aumento do 
lixo de plástico preocupa-a 
diariamente, devido à 
extrema gravidade das suas 
consequências. 
Acredita que é através da 
educação que se mudam 
mentalidades e hábitos, 
acredita na aposta na educação 
ambiental sensibilizando 
familiares, amigos, colegas 
e também os seus alunos. 
E é com eles que promove 

actividades de cariz artístico e criativo. Deste 
modo, o despertar para o cuidado com a 
natureza é mais imediato e eficaz.
“As crianças são muito receptivas ao 
uso destes elementos recolhidos. Ficam 
muito curiosas em relação aos materiais 
e fazem muitas perguntas. E ficam muito 
surpreendidas como é que certos objectos 
encontrados na praia vão lá parar. Aderem 
com muito entusiasmo às actividades”, 
acrescenta.
Os materiais utilizados nas aulas são 
essencialmente desperdícios que considera 
terem um grande potencial expressivo e 
criativo. Utiliza papéis, cartões, objectos 
e fragmentos de plástico, madeiras, etc. 
Faz nos locais uma pré selecção dos 
materiais recolhidos e no atelier faz a 
selecção definitiva. Prepara-os lavando-os e 
guardando-os em frascos e caixas.
“Considero que há muito lixo que é 
um desperdício não ser reaproveitado”, 
relembra.

https://www.instagram.com/explore/tags/omartrazeulevo/
https://www.instagram.com/explore/tags/omartrazeulevo/
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Questionámos sobre o que achava 
que deveríamos mudar no dia-a-dia: 
“Especificamente em relação ao plástico, 
devemos utilizá-lo de forma mais moderada 
e consciente, recusando os descartáveis. 
Mas devemos reduzir o consumo de uma 
maneira geral. Consumimos coisas demais, 
muitas delas nem precisamos”.
Com as suas peças artísticas, Cláudia já fez 
duas exposições: uma no Bazar Sustentável, 
promovido pelo projecto Casa Capaz, e outra 
no Colégio Cantinho dos Amigos, durante 
a Semana Temática sobre Ambiente e 
Sustentabilidade.
É sua vontade continuar com este 

projecto porque “passou a fazer parte da 
minha vida”.
“Cada gesto conta e cada um pode fazer 
a sua parte. Reduzindo o consumo de 
uma maneira geral; tentando reaproveitar 
e reutilizar objectos e os materiais do 
nosso quotidiano; fazendo a separação 
de resíduos e colocando-os no ecoponto; 
sensibilizando família, amigos, colegas; 
enviando e-mails para as entidades 
responsáveis; informando/reclamando/
denunciando/dando sugestões sobre 
determinadas situações que todos nós 
vemos tantas vezes”.
Esta é a mensagem que nos deixa.
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PSICOLOGIAMaria Farinha

Quando o nãosimdeve ser

E essa impossibilidade pode apropriar-se 
do nosso sistema cognitivo para o resto da 
vida, como se de uma limitação às nossas 
vontades e aos nossos desejos se tratasse.
Isto não seria grave se pensássemos apenas 
em comportamentos tóxicos e disruptivos, 
aos quais devemos, efetivamente, conseguir 
dizer não. Porém, muitas vezes é aos nossos 
sonhos, aos nossos projetos, aos nossos 
desejos mais íntimos que estamos a negar a 
possibilidade de desenvolvimento e de ação.
Quantos de nós já pensámos em mudar de 
profissão, mudar de cidade, voltar a estudar, 
pôr fim a uma relação que já acabou faz 
muito tempo, tirar um mês de férias, fazer 
uma viagem sem data de regresso?
Muitos! E quantos o fizeram? Poucos. Porque 
no momento de pensar e tomar decisões 
todos os medos e dúvidas se apropriam da 
nossa mente.  O medo de falhar, de não 
conseguir, de não ter a aprovação dos pais/
companheiros/filhos, de ficar só. A dúvida 

sobre o desconhecido, o que virá depois ou 
a saudade do que fica para trás.
Vivemos aprisionados nas nossas decisões 
ou na ausência das mesmas. E quando nos 
apercebemos temos quarenta, cinquenta, 
sessenta anos e a vida está a acontecer ao 
nosso lado. E continuamos dependentes 
da palavra não. Até quando? 
Até quando deixamos que a carga cultural 
e educacional que trazemos dos primeiros 
anos de vida nos influencie o presente e o 
futuro? A vida acontece no agora, dispensa 
repetições traumáticas e fantasmas que 
podem ser apenas uma desculpa. Vale a 
pena arriscarmos e atrevermo-nos. Vale a 
pena tentar ir atrás de um projeto, de uma 
ambição ou de uma nova vida. Se correr 
menos bem, acrescentamos ferramentas 
ao nosso mundo interno. Se correr bem, 
orgulhamo-nos do nosso percurso e da 
nossa capacidade de dizer sim!

“Não podes mexer aí”, “não te podes 
sentar no chão”, “não tires os sapatos”, 
“não escrevas nas paredes”, “não podes 
comer rebuçados”. A primeira etapa das 
nossas vidas, designada por infância, é, 
provavelmente, aquela em que mais vezes 
ouvimos a palavra “não”, muitas vezes 
seguida do verbo “poder”, o que na prática 
resulta na impossibilidade de fazer algo. Por 
mais ou menos grave que esse algo seja.
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Storytelling
VÍDEO

em vídeo de animação

a ARMA PODEROSA 

para conquistar 

clientes
Ouvimos e 

contamos 
histórias 

mesmo antes 
de aprendermos 

a falar. E elas estão, 
sem qualquer dúvida, 

no pilar da nossa 
formação. Aprendemos 
com elas, crescemos com 

elas e jamais, ao longo da 
nossa vida, deixamos de as 

usar. Em todos os momentos. 
Nas pequenas e nas grandes 
conversas. Quando queremos 

marcar um ponto de vista ou 
simplesmente manifestar uma 

simples opinião.
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Storytelling

a ARMA PODEROSA 

para conquistar 

clientes

Por isso, o storytelling é uma técnica 
tão relevante quando se trata de 
comunicarmos o nosso negócio com o 
nosso público nas nossas redes sociais. 
Porque as histórias têm esse magnífico 
poder de informar, educar, entreter e… 
emocionar. E, quando bem contadas, ficam 
para sempre na memória e, quase sempre, 
voltamos a contar a outra… e a outra… e a 
outra pessoa…
Então, não é poderoso o storytelling?
Agora, imagine que ao storytelling, 
relevante, marcante, emocionante 
e altamente memorável, se junta a 
imagem? Imagine contar o seu produto, 
o seu negócio, a sua marca com uma 
boa história, animada em vídeo? Pois é, o 
poder é gigante!
Na verdade, estaremos a transformar 
as informações da sua empresa, da sua 
marca, do seu negócio numa narrativa 
animada que, com certeza, despertará a 
atenção da sua audiência, até mesmo a 
mais distraída. Porque ninguém resiste a 
uma boa história e a um bom vídeo de 
animação.
São imensos os motivos porque a sua 
empresa pode e deve optar por comunicar 
com a sua audiência através do storytelling 
em vídeo de animação. A criatividade 
e a ausência de amarras aos formatos 
convencionais do vídeo é apenas uma 
delas. Às vezes, precisamos apenas de 
números, alguma imaginação e uma dose 
de boa narrativa! 
Imagine, por exemplo, que a sua empresa 
precisa de fazer uma apresentação 
institucional que mostre a evolução dos 
negócios para possíveis investidores. Que 
tal, em vez de apenas entregar relatórios, 
fazer uma apresentação apelativa e 

atrativa em vídeo que resuma todos os 
dados com o poder do storytelling? Acha 
complicado? 
É possível criar vídeos institucionais com 
uma narrativa storytelling e garantir o 
sucesso das suas apresentações, vendas e 
negociações. 
Lembre-se que uma produção audovisual 
é sempre mais dinâmica, mais facilmente 
assimilada pelo público e chama mais 
atenção em espaços onde o fluxo de 
informações é muito veloz, como é o 
caso das redes sociais, como o Facebook 
ou o Instagram. E os resultados são 
muito positivos, já que é um formato que 
atrai mais e pode converter, de forma 
mais rápida, o seu potencial cliente em 
cliente real. 
Considerando que o storytelling em 
vídeo é a capacidade de contar histórias 
de maneira relevante, onde os recursos 
audiovisuais são utilizados juntamente 
com as palavras, percebe-se que é um 
método altamente eficaz de promover o 
seu negócio sem que haja a necessidade 
de fazer uma venda direta. Ou seja, o 
storytelling tem um caráter muito mais 
persuasivo do que invasivo e tem a 
capacidade de estreitar a relação entre 
uma marca e o seu consumidor final. É, 
por isso, um ótimo aliado!
Quando a sua marca tem uma narrativa 
interessante e apresenta o seu produto 
de maneira subtil e até encantadora, 
o seu negócio atinge aquele ponto 
ideal de conexão com o seu potencial 
cliente e criam-se as condições ideais 
para alavancar as vendas de uma 
maneira indireta, subjetiva e muito mais 
emocional, através de uma produção de 
conteúdo mais leve e direta.

Daniela Alfarrobinha
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VÍDEO Daniela Alfarrobinha

Vantagens do vídeo em formato 
storytelling: 

1.	Cria memórias
	 Está provado que, quando ouvimos uma 

história, usamos também mais partes do 
cérebro. As mensagens são tão eficazes 
que ficam presas. Memórias que são 
criadas através de histórias são eficientes, 
porque as pessoas tendem a ligar essas 
“memórias” à sua própria experiência de 
vida. Elas conectam a história com algo 
que faz parte das suas vidas e, de alguma 
forma, se assemelha a elas.

 
2.	Boas histórias são sementes para as 

neuro-associações
 	 Sempre que ouvimos histórias com 

maior impacto, como é o caso dos 
vídeos em storytelling, o efeito em nós é 
maior e, logo, tornamo-nos vulneráveis. 

Quando estamos vulneráveis, é muito 
mais provável que criemos essas 
associações para marcas e produtos.

 
3.	O Storytelling envolve os seus 

clientes
	 Como a publicidade agressiva 

prejudicou as capacidades de atenção 
do consumidor, as histórias tornaram-
se soluções melhores para diferentes 
fins de marketing. Se a história é boa, 
o seu cliente ouve. E quando o seu 
cliente o ouve, a sua venda está quase 
conquistada.

4.	Histórias emocionantes levam a um 
conteúdo empolgante

	 Criar e distribuir conteúdo valioso 
gratuito é a melhor maneira de criar 
lealdade entre os seus seguidores e os 
seus clientes.
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Daniela Alfarrobinha CRÓNICAGabriela Pacheco

-	Posso perguntar-lhe o que se passa?
-	O que se passa no íntimo de cada um, é de 

cada um.
-	Faz às vezes bem falar.
-	Argumento arranjado pela bisbilhotice.
-	Não diga isso!
-	Digo pois. Não há mal que se resolva pelo 

falar.
-	Desengane-se.
-	Não estou engando.
-	Está, redondamente.
-	Como se mede o arredondo?
-	Pelo tamanho da idiotice.
-	Está a tomar-me por idiota?
-	À sua ideia.
-	Que se minha é, por idiota me tem.
-	Não creio.
-	Explique-se.
-	Creio que deva sua pessoa ser um conjunto 

de ideias que não só esta.
-	Não conhece as outras.
-	Por isso mesmo. Se não as sei, às suas 

ideias, não posso tomá-lo a si por idiota, 
apenas à ideia.

-	Faz bem falar é essa sua ideia?
-	É.
-	Digo-lhe que não há mal que se resolva 

pelo falar.
-	Desengane-se. Todos os males podem 

pelo falar ser resolvidos. Mas disto do falar 
sabe o Homem muito pouco.

-	Nem sei que lhe diga, duvido, mas não 
discordo.

-	Alguma coisa lhe mudou esta nossa 
conversa.

-	Porque o diz?
-	Antes diria que não há mal que se resolva 

pelo falar.
-	Verdade que disse, mas a que propósito o 

foi agora buscar?
-	Que agora já não discorda, dúvida apenas.
-	Que prova isso?
-	Que já sabe mais um pouco sobre isto do 

falar.

Falar, ajuda!
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Esta comunidade artística tem já uma 
longa história. Foi fundada pelos Custom 
Circus em 2004, um trio composto por 
Daniela Sousa (Daniella Vol), Michel Alex 
(Michel Gigolo) e Rui Gago (Dr. Apokalipse), 
especializado em eventos alternativos e 
espetáculos multimédia, de inspiração 
Dieselpunk e Steampunk. 
É possível percorrer toda esta rica história 
no Mapa Tour disponível online, mas o 
ideal mesmo é visitar este espaço que não 

deixa ninguém indiferente e que, em nós, 
despertou uma certeza absoluta logo da 
primeira vez que o descobrimos: tinhamos 
que fazer ali uma capa para a nossa revista!
Atualmente o Nirvana Studios conta com 
uma série de iniciativas diferenciadoras e 
vocacionadas para empreendedores na 
área das artes, mas também do desporto 
aventura, da juventude e do turismo ativo, 
essencialmente se tiverem uma vertente 
ecológica:

Se há iniciativas que realmente marcam a diferença e nos tiram o fôlego, o Nirvana 
Studios é um bom exemplo. Todo o mundo convencional, tal como o conhecemos, fica 
à porta deste centro cultural alternativo que funde diversas tendências e revela uma 
entidade tão própria que nos dá a sensação de entrar numa quinta dimensão. 

EMPREENDEDORISMO

Empreender
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fora da caixa

https://www.customcircus.com/
https://www.customcircus.com/
https://www.nirvana.pt/mapa
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fora da caixa

Camila Rodrigues

	 Uma sala para espetáculos e eventos
	 Salas de ensaio para músicos e bandas
	 Bungalows para estudantes e artistas 

residentes
	 Espaços para músicos, bandas, produtores 

e conceitos multimédia vocacionados 
para a exportação/importação das artes

	 Cenários para filmagens, sessões 
fotográficas, eventos culturais e 
outras iniciativas que procurem um 
enquadramento alternativo

	 Espaço de restauração
	 Galeria Estúdio Multiusos para artes 

transdisciplinares
	 Instalação Muro da Fama
	 Hub co-working em ilhas open space, 

para coletivos fora da caixa (artistas eco-
direcionados, organizações de desporto 
de aventura e turismo ativo)

	 Espaços para artistas plásticos, artesãos e 
conceitos eco-direcionados

	 Loja Rock-shop que disponibiliza o 
merchandise oficial do coletivo

	 Companhia Custom Circus

Daniela Sousa, que representa o lado 
feminino deste trio surpreendente, falou- 
-nos dos desafios inerentes a uma iniciativa 
empreendedora que dificilmente se encaixa 
no entendimento mais tradicional de 
empreendedorismo.  

Empreender em Portugal na área 
cultural e fora do mainstream é uma 
experiência gratificante, desgastante, 
ou um pouco de ambas as coisas? 

Na verdade é um pouco de ambas. Os 
espetáculos do Custom Circus estão 
baseados em estéticas que até há pouco 
tempo eram desconhecidas da maioria do 
público português, como o steampunk e 
o dieselpunk, e é muito gratificante poder 
explorá-las e divulga-las e ver o entusiasmo 
e a excelente recetividade do publico em 
geral. Por outro lado, é desgastante pois 
estarmos fora do mainstream dificulta 
muito o reconhecimento do nosso trabalho 
junto das entidades que apoiam a cultura 
em Portugal, que tem programas onde nos 
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candidatamos todos os anos, mas que ainda 
não conseguimos ter acesso aos apoios e 
subsídios disponíveis.   

Os vossos parceiros, tanto os residentes 
como os externos, constituem uma 
comunidade de interajuda? Se sim, 
como funciona esta dinâmica?

Hoje em dia, temos muito orgulho em 
poder dizer que os Nirvana Studios são 
a maior e mais dinâmica comunidade 
artística em Portugal, com mais de 
300 artistas residentes e parceiros, e a  
interajuda funciona de uma forma natural 
no dia-a dia dos Studios. Com as salas, as 
band boxes e os ateliers de artes plásticas a 
fervilhar de atividade diariamente, é normal 
que os músicos interajam e participem 
em vários projetos em simultâneo, que 
se realizem espetáculos e festivais com 
a participação de vários artistas, que o 
merchandising das bandas seja criado e 
produzido por artistas também residentes, 
os websites criados pelos vizinhos da porta 
ao lado, e que a inspiração multidisciplinar 
seja promovida num ambiente 
descontraído e de grande interação.

Que tipo de projetos acolhem no 
Nirvana e que respostas têm?

Nos Nirvana Studios todos os projetos 
ligados às artes em todas as suas vertentes, 
à juventude, ao desporto e ao conceito 
de vida saudável e ecologia são bem 
vindos. Nas Band Boxes, que são salas 
de ensaio insonorizadas para músicos e 
bandas, com utilização exclusiva e sem 
limitação de horário, proporcionamos 
todas as condições para a criação de 
novos projetos e consolidação de projetos 

já existentes. Temos também disponíveis 
ateliers com acesso a água e ao exterior 
para projetos de artistas plásticos e 
artesãos e uma galeria onde os artistas 
se podem candidatar a expor. Alguns 
dos Studios maiores são espaços multi-
usos para filmagens, sessões fotográficas, 
realização de concertos, espetáculos de 
dança, audiovisuais, etc. E para quem 
quiser passar uma temporada connosco 
e poder trabalhar dia e noite, temos 10 
residências temporárias artísticas que 
estão disponíveis durante todo o ano.

Quem quiser candidatar-se, como 
deverá proceder?

Para se candidatar a um espaço nos Nirvana 
Studios é muito simples, pois basta enviar-
nos um e-mail com a apresentação do 
projeto, indicando qual o tipo de espaço a 
que se pretende candidatar. Na resposta 
recebe um formulário que depois de 
preenchido e devolvido será analisado e, 
caso seja aprovado, nesta primeira fase será 
contactado para uma breve entrevista, para 
conhecermos os intervenientes e onde são 
informadas todas as regras e condições 
oferecidas nos studios. 

EMPREENDEDORISMO Camila Rodrigues
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http://www.piquepoque.com
mailto:geral%40piquepoque.com?subject=info
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A capa de uma revista é a sua cara e diz tanto sobre a 
sua identidade quanto o conteúdo. 

CAPA

Quando decidimos lançar a revista Mulheres à Obra já 
sabíamos quem era a pessoa certa para criar este elemento 
crucial do nosso projeto. A Cátia Alpedrinha, nos seus retratos 
de família e sessões de valorização pessoal, tinha captado 
na perfeição os elementos fundamentais que queríamos 
celebrar: irreverência; originalidade e beleza natural 
conjugadas em cenários excecionais. Agora, era apenas 
necessário misturar todos estes ingredientes nas doses certas 
para criar a nossa própria imagem.
Quando a Cátia aceitou o nosso pedido soubemos 

http://www.catiaalpedrinha.com/
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Capa de uma revista 

Camila Rodrigues

imediatamente que tínhamos condições 
para criar algo icónico e único. Tínhamos 
por isso que manter a fasquia elevada para 
os restantes elementos da equipa, tão 
fundamentais como o primeiro. A Alexandra 
Simões de Carvalho é já uma referência a 
nível nacional na consultoria de imagem 
e tem sido uma presença assídua em 
diversos programas televisivos nos principais 
canais nacionais. No entanto, para além 

da qualidade excecional do seu trabalho, a 
Alexandra tem sido um elemento agregador 
e motivador da nossa equipa. Com a sua 
generosidade, proatividade e disponibilidade, 
é aquela pessoa que tem sempre uma solução 
inovadora e uma proposta fora da caixa para 
nos surpreender. 
Carla Honorato, assistente de styling, deu-
lhe uma assistência valiosa e imprescindível 
na produção desta capa que, pelas suas 

http://www.styleyourlife.pt
http://www.styleyourlife.pt
https://www.linkedin.com/in/carla-honorato-714ab367/?originalSubdomain=pt
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CAPA

caraterísticas tão extraordinárias, invalidou o 
recurso às soluções mais habituais e obrigou a 
um trabalho intenso de recolha de acessórios 
e adereços.   
A Marta Matias integrou a nossa equipa 
desde o início e desde logo nos levou a 
compreender o conceito de makeup artist. 
Para ela, a maquilhagem é algo mais além. 
Integra uma componente artística, revelada 
nos pequenos pormenores que distinguem 
e caraterizam o seu trabalho. É com esta 
dedicação e atenção aos mais pequenos 
detalhes que nos consegue transformar de 
mães perfeitamente banais e simples, que 
trabalham em casa e pouco tempo dedicam 

à sua imagem pessoal, em personagens de 
sonho, dignas da capa de uma revista!
Mais recentemente, juntou-se a nós a Sónia 
Rainho e o seu trabalho deixou desde logo 
uma impressão muito favorável em toda a 
equipa. Para além da qualidade irrepreensível 
que revelou numa produção extremamente 
exigente e ambiciosa, é de uma simpatia e 
disponibilidade que nos inspiram e motivam a 
fazer cada vez mais e melhor.
Temos por isso uma equipa maravilhosa que 
nos permite sonhar cada vez mais alto. Desta 
vez, superámos mesmo todas as barreiras 
num cenário absolutamente excecional que 
nos obrigou a sair da nossa zona de conforto e 
a encarnar personagens que nunca julgámos 
possíveis. Depois disto, mal podemos imaginar 
o que virá a seguir!

fo
to

: A
le

xa
nd

ra
 S

im
õe

s 
d

e 
C

ar
va

lh
o

https://www.facebook.com/mmakeupartistpt/
https://www.facebook.com/SR.Sonia.Rainho/
https://www.facebook.com/SR.Sonia.Rainho/
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https://www.missus.pt/
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CAPA

Alexandra Simões  
de Carvalho
Fundadora da Style Your Life		
	
Gestora de Imagem e Formadora certificada 
há mais de 11 anos, nas áreas de imagem 
pessoal, profissional e corporativa.
Fundadora da Style your life, foi uma das 
precursoras do mercado de consultoria de 
imagem em Portugal, projeto através do 
qual orienta particulares e empresas a gerir 
e projetar todo o seu potencial ao nível da 
Imagem e Identidade Visual. O seu principal 
objetivo é permitir ao cliente posicionar-se 
e alcançar uma imagem consistente, clara, 
credível e autêntica junto do seu mercado e 
público-alvo.
Licenciada em Psicologia Aplicada (pré-
Bolonha), área social e das organizações, 
pelo ISPA, formou-se em Personal 
Styling (Tita Aguiar, S. Paulo, Brasil) e 
em Consultoria de Imagem Pessoal e 
Empresarial, pela Academia Looking 
(Lisboa). Complementou a sua formação 
com o Master em Consultoria de Imagem 

Corporativa, pela Ilana Berenholc Consultoria 
de Imagem (S. Paulo Brasil). Especializou-se 
ainda em Análise de Cores (Método Sazonal 
Expandido), Estilo Universal e Análise de Tipo 
Físico e Proporções, pela mesma entidade 
formadora.
Foi docente na última pós-graduação de 
Consultoria de Moda e Imagem no IPAM. 
Dinamizou durante vários anos rubricas de 
moda como Fashion Adviser, nos programas 
“Boa Tarde” e “Sextas Mágicas” na SIC. 
Atualmente, é responsável pela rubrica de 
moda do programa “Agora Nós” na RTP1.
Participa, como oradora especialista na 
área de imagem pessoal e corporativa, em 
ações e palestras promovidas pelas mais 
variadas instituições, tanto públicas como 
privadas. Desempenha ainda funções de 
Image Consultant, Personal Shopper e Stylist 
nas Clínicas We Care e em várias lojas de 
segmento alto.

Style Your Life - A nossa missão

Proporcionamos aos nossos clientes a 
oportunidade de alcançarem resultados 
únicos e diferenciados ao nível da 
imagem pessoal, profissional e corporativa, 
disponibilizando os instrumentos e o know-
How que permitam a cada indivíduo/
empresa a possibilidade de gerir e projetar a 
sua imagem, de acordo com os seus valores e 
metas pessoais/corporativas.
A linha de intervenção seguida é simples, 
individual e personalizada. Melhorar, 
compreender e direcionar positivamente a 
impressão transmitida, tendo em conta a 
autenticidade e a credibilidade da imagem 
projetada, constitui a base da nossa abordagem. 

www.styleyourlife.pt

http://www.styleyourlife.pt/
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Camila Rodrigues

Cátia Alpedrinha Caetano
                  
Valorização Pessoal

São sessões fotográficas com maquilhagem 
incluída, com o intuíto de aumentar a auto 
estima, e o empoderamento pessoal.  
Estas sessões realizam-se na Ericeira.
Valorização Pessoal: Retratos pessoais e 
profissionais
www.catiaalpedrinha.com 
cat.photo.makeup@gmail.com
Facebook:  Catia Alpedrinha Caetano 
Valorização Pessoal  /  Retratos em Família  
Instagram: @catia_alpedrinha_caetano

Carla Honorato
                  
Stylist e Assistente de produções de moda

Licenciada em Gestão de Empresas no 
ISCTE e com Pós-Graduação em Marketing 
Digital no ISCTE - INDEG. Formou-se em 
Consultoria de Imagem na Blossom Image 
Consulting e Styling e Produção de Moda 
na Pulp Fashion.
Participou na elaboração de vários 
editoriais para revistas como a MUST e Doze 
Magazine. Trabalhou em Backstage em 
várias edições da Moda Lisboa e do Portugal 
Fashion. Foi assistente de Alexandra 
Simões de Carvalho na rubrica de moda do 
programa “Agora Nós” emitido pela RTP.
Desempenha ainda funções na equipa de 
guarda roupa de várias produções de ficção 
nacionais.

Linkedin.com/in/carla-honorato-714ab367
www.instagram.com/carla.s.honorato/

Sónia Rainho 
Cabeleireira e maquilhadora 

Servicos ao domicílio - penteado e 
maquilhagem de noiva; Festas; Batizados 
Trabalho domingos e feriados 
No salão - cor/corte/ penteados / extensões 
.

965 625 411
Facebook.com/SR.Sonia.Rainho

rainhosoni@gmail.com

http://www.catiaalpedrinha.com
mailto:cat.photo.makeup%40gmail.com?subject=cat.photo.makeup%40gmail.com
https://www.facebook.com/catiaalpedrinhacaetanovalorizacaopessoal/
https://www.facebook.com/catiaalpedrinhacaetanovalorizacaopessoal/
https://www.facebook.com/retratosemfamilia/
https://www.instagram.com/catia_alpedrinha_caetano/
www.linkedin.com/in/carla-honorato-714ab367
www.instagram.com/carla.s.honorato/
https://www.facebook.com/SR.Sonia.Rainho/
mailto:?subject=
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De que forma A Casamenteira 
responde às múltiplas necessidades 
de quem está a organizar o seu 
casamento?

A plataforma responde a todas as perguntas 
dos noivos, esclarece dúvidas, dá soluções 
concretas e ainda acrescenta sugestões de 
serviços inovadores que os noivos possam 
não saber que existem. Basta entrar na 
plataforma e A Casamenteira abre as portas 
de centenas de fornecedores, agrupados 
nos mais variados serviços. Está dividida por 
distritos para mais fácil consulta, embora 
muitos fornecedores prestem serviço em 
todo o país, independentemente da sua 
localização. Recomendo que os noivos 
entrem na plataforma, “passeiem” por tudo 
o que sonham e perguntem preços de tudo 
o que lhes chamar a atenção, antes de se 
decidirem. Ficam com um panorama geral, 
já que todos os orçamentos são gratuitos e 
não vinculativos. Está tudo lá. 

O que podem os fornecedores na 
área dos casamentos encontrar na 
plataforma e como podem aderir?

A plataforma é uma boa montra on-
line para todos os fornecedores de 
casamentos. Hoje em dia, é o primeiro 
lugar onde se pesquisa e, com a grande 
variedade de serviços, muito concorrenciais, 
neste mercado, uma presença on-line 
é imprescindível para se chegar aos 
noivos. Para aderir à A Casamenteira, 
basta contatar-nos na plataforma ou no 
Facebook e nós respondemos. Depois é 
acertar uma anuidade, assinar contrato, 
receber uma password de acesso ao back 
office da sua nova “casinha” virtual e pode 
publicar e mudar os conteúdos que quer, 
que pode divulgar como e quando quiser. 
Mas não fica sozinho. Há sempre quem 
atenda um telefone, esclareça uma dúvida, 
aceite uma sugestão. A Casamenteira é 
uma plataforma com rosto. O meu!

Se há uma mulher empreendedora em Portugal 
que se distingue pela sua tenacidade e persistência, 
essa mulher é Teresa Guilherme. Após ter 
vencido num dos meios mais competitivos e 
exigentes, lança-se agora num novo desafio de 
empreendedorismo que fomos conhecer.  

Teresa Guilherme
EMPREENDEDORISMO

A empreendedora que nunca pára

https://www.acasamenteira.pt/
https://www.acasamenteira.pt/
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Camila Rodrigues

A Casamenteira, enquanto iniciativa 
pioneira, ajudou a catapultar o mundo 
dos casamentos para a TV e apoiou 
o desenvolvimento de negócios 
neste ramo. Como consegue manter 
a diferenciação num contexto de 
crescente competitividade?

Temos feito e vamos continuar a fazer 
muitos passatempos que aproximam 
os noivos dos fornecedores. Até um 
casamento inteiro já foi oferecido pelos 
nossos fornecedores através da plataforma. 
Foi lindo! Criámos o “Dia C”, o primeiro 
programa de entrevistas on-line sobre 
casamentos em Portugal. Tenho entrevistado 
os fornecedores da plataforma em conversas 
informais que mostram aos noivos não só 
os serviços, mas também as pessoas com 
quem vão poder contar para tornarem 
realidade o seu Dia C, dia do casamento, 
como o dia mais perfeito das suas vidas. 
A Casamenteira não tem um 
posicionamento globalizante mas sim 
personalizado. Ainda muito se pode fazer. O 
meu cunho pessoal tem pano para mangas 
nesta área. 

A Casamenteira nasceu no Facebook, 
migrou para a Televisão e está de 
regresso ao mundo digital. Como se 
transita de um programa televisivo para 
um negócio online? 

A Casamenteira, programa de Facebook, 
depois de televisão, ao mesmo tempo uma 
rubrica semanal de televisão e finalmente 
uma plataforma, foi uma sequência lógica 
que foi acontecendo à medida que fui  
conhecendo melhor esta área. Tudo se tem 
vindo a desenvolver passo a passo. Não 
tenho pressa. 

A televisão e a internet 
complementam-se e mantém uma 
relação de equilíbrio, ou a segunda 
está cada vez mais a suplantar a 
primeira?

A televisão continua a ser um bom veículo 
de divulgação em todas as áreas. Pode 
continuar a perder a sua força inicial, mas 
está longe de estar acabada, como dizem. 
A Internet é uma ferramenta para o nosso 
dia a dia que tem ganho espaço nas nossas 
vidas e já é imprescindível. Em algumas 
áreas,  TV e internet complementam-se. A  
Casamenteira, como Plataforma, ensinou-
me que no mercado dos casamentos o 
on-line é rei! Os nossos noivinhos precisam 
de fazer perguntas e ter respostas 
personalizadas e só o digital nos permite 
este contato direto. 
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Desde então temos reunido regularmente 
naquele espaço não só para jogar sob a 
orientação do treinador Stefano Valenti, mas 
também para conviver num ambiente de 
grande simpatia e descontração que convida 
ao networking. 
Os encontros são abertos e quem se quiser 
juntar a nós pode aderir ao nosso grupo de  
Whatsapp! 

O que é e como surgiu o Padel?

Apesar de o Padel poder reclamar as suas 
origens nas tentativas feitas desde finais 
do século XIX, pelos marinheiros ingleses, 
a tentarem adaptar o ténis às condições 
exíguas dos navios em alto-mar, o desporto 
de raquete intitulado de Padel nasceu há 
relativamente pouco tempo.

Tivemos uma surpresa muito agradável quando o Valtenis Country Club colocar 
hiperligação nos lançou um desafio irrecusável: criar uma Liga de Padel das Mulheres à 
Obra na Penha Longa, um verdadeiro paraíso mesmo às portas de Lisboa. 

Padel e Networking 

NETWORKING

Entrevista com Stefano Valenti

https://chat.whatsapp.com/Ij1H3QkVw5HL34evdPrmJr

https://chat.whatsapp.com/Ij1H3QkVw5HL34evdPrmJr

https://www.valtenis.pt/
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Camila Rodrigues

Em 1974, durante uma visita ao México, 
o espanhol Alfonso de Hohenlohe teve 
contato pela primeira vez com um jogo novo, 
inventado por Enrique Corcuera. Era uma 
espécie de ténis e squash misturado.
Assim que regressou à Europa, Hohenlohe 
decidiu melhorar as regras do jogo e 
construiu os dois primeiros courts de Padel 
em Espanha, no Marbella Clube.
Foi logo no ano a seguir que o milionário 
argentino Júlio 
Menditengui conseguiu 
fazer do Padel o 
segundo desporto mais 
praticado no seu país, 
com dois milhões de 
atletas e dez mil courts 
construídos. 
Daí até este desporto 
chegar a toda a 
América Latina, aos 
EUA e Canadá foi um 
ápice.
Em 1992, nas 
instalações da Expo de 
Sevilha, realizou-se o 
primeiro campeonato 
do mundo com a 
participação de onze 
países da América e 
da Europa.
No entanto, em 
Portugal, só nos finais 
dos anos 90 é que 
o Padel ganha alguma expressão, com a 
construção de dois campos no Clube de Ténis 
de Vila Real de Santo António e três campos 
na Quinta da Marinha Clube de Ténis. 
O primeiro de todos tinha sido edificado 
pouco tempo antes, na capital, no Lisboa 
Racket Centre.

Como se joga o Padel?

Semelhante ao ténis, o Padel joga-se num 
campo rectângulo de dez metros de largura 
por vinte metros de comprimento, dividido 
por uma rede com 90 centímetros de altura. 
A grande diferença é que existem paredes 
atrás dos jogadores e redes metálicas nas 
laterais, que funcionam como tabelas. O piso 
poderá ser de cimento poroso, materiais 

sintéticos ou relva artificial, de cor verde, azul 
ou terracota.
A bola é de borracha, com superfície 
uniforme, branca ou amarela, com 
diâmetro entre 6,35 e 6,77 centímetros e 
entre 56,0 e 59,4 gramas. As raquetas têm 
45,5 centímetros de comprimento, 26 de 
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largura e 38 milímetros de 
espessura, perfuradas por 
buracos de nove a treze 
milímetros de diâmetro, 
cada uma, em toda a zona 
central. É obrigatório a 
utilização no punho da 
raquete de uma corda ou 
correia para prender ao 
pulso, como protecção 
contra acidentes.
O serviço é feito para os 
espaços demarcados (tal como no ténis) 
e o sistema de pontuação também é 
semelhante à modalidade de que deriva. 
A lógica do jogo é a mesma do ténis, 
alternando os elementos do par, com a 
«vantagem» de poder deixar a bola bater 
numa tabela depois de tocar no solo (onde 
também só pode bater uma vez). São 
permitidos vóleis (devolver a bola para o 
meio-campo adversário sem a deixar tocar 
no seu meio-campo), excepto no serviço.

Como surgiu o Valténis Country Club e 
que serviços oferecem?

.A Valténis já tem um quarto de século. Tudo 
começou há 25 anos atrás quando euainda 
era Diretor do Carcavelos Ténis.
Fui convidado a assumir a direção do 
Country Club situado mesmo no meio do 
pulmão de Sintra, no Penha Longa Resort, 
uma proposta irrecusável.
Nessa altura, o Ritz Carlton ficou com a 
exploração do Hotel e eu fiquei com a 
exploração do Country Club que inclui o 
Restaurante e o Centro Hípico.
O Projeto relativo ao Padel começou em 
2010, sendo a Valténis o quinto clube a abrir 
campos de Padel em Portugal.

Em 2013, montei um campo no Estoril Open 
durante uma semana, por onde passaram 
mais de 50.000 pessoas. Foi ainda nessa altura 
que decidi lançar a Liga de Padel. O sucesso 
foi imediato, por isso a Federação Portuguesa 
de Padel ainda dá continuidade a este 
projeto.
O empenho e dedicação nos desportos 
de raquetes é tão grande que a Valténis 
se consagrou campeã nacional feminina e 
masculina em 2015. Nos dois anos seguintes, 
foi vice campeã em masculino. No ano passado, 
consagrou-se vice-campeã de Interclubes e 
campeã nacional da Liga de Clubes.
Este ano também já trouxe para casa alguns 
prémios como o de vencedores e finalistas do 
Open 2500 Carcavelos.
O Country Club oferece imensos serviços 
e desportos com o objetivo de criar um 
ambiente magnífico e confortável, onde 
a disciplina dos desportos de raquetes se 
misturam com a beleza e tranquilidade da 
envolvente.
São convidados a serem membros do nosso 
clube quem quer aprender, deseja passar 
tempo de lazer ou somente desfrutar da 
paisagem magnífica, assim como as famílias 
e amigos que querem passar tempo de 
qualidade juntas.

NETWORKING
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http://avatareslusitanos.pt
https://www.facebook.com/avatareslusitanos/
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Temos 5 campos de ténis, 3 de piso rápido 
e 2 de relva sintética, temos na Valténis 3 
campos de Padel outdoor e no nosso outro 
clube, o Rock4Padel, temos 3 campos de 
Padel indoor. Temos 2 campos de squash, 
uma piscina para adultos e outra para 
crianças, dispomos de um restaurante com 
lounge com vista de 360º graus para Sintra, 
Cascais e para a piscina. Além disso, também 
temos uma academia equestre. 

Quem pode jogar Padel? É um jogo 
para desportistas ou qualquer pessoa 
com um mínimo de forma física pode 
aprender e desfrutar do jogo?

Todos podem jogar Padel dos 3 aos 300 
anos. É um jogo que se adapta a todos os 
níveis, mesmo para quem nunca pegou 
numa raquete antes. Tem imensos adeptos, 
pois consegue-se resultados muito rápido.
Claro que existem alguns ingredientes 
essenciais. Todos os jogadores têm de 
trazer pitadas de boa disposição, uma 
dose qb de gosto por aprender e litros de 
vontade de se divertir.

Como tem evoluído a 
prática de Padel em 
Portugal?

Em Portugal existiam 
no ano passado mais 
de cem mil praticantes 
de Padel, este ano 
acreditamos que haja 
mais do dobro.
Existem mais campos, 
mais clubes, nós 
também tivemos de abrir 
um novo clube indoor, o 
Rock4Padel em Alcoitão, 
pois a procura é imensa.

As mulheres portuguesas têm aderido a 
este jogo?

As mulheres são parte fundamental na 
divulgação do Padel. O fantástico deste 
jogo é a leveza e simplicidade com que se 
estreitam laços de amizade.
As senhoras aderem imenso ao Padel 
pela sua facilidade de aprender e atingir 
resultados rápidos. São muito competitivas, 
mas jogam sempre com um sorriso nos 
lábios.
Na Valténis, terminamos a maioria dos jogos 
com um coffee break para dar oportunidade 
ao convívio, parte integrante deste desporto, 
a sua componente social.
No Verão os jogos podem terminar com um 
mergulho na piscina e, se for da parte da 
tarde, acabam em beleza com uma cerveja 
fresquinha ou um requintado copo de vinho.
Costumamos dizer que o Padel é o 
novo golf, na medida em que promove 
o networking e o estabelecimento de 
parcerias por um valor muito mais acessível.
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https://www.facebook.com/pampamiapt/
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Como começou esta história do Simpósio 
Vadio? Bem... vou explicar-vos tudo.
Os Urban Sketchers, ou desenhadores de rua 
como muitos chamam, registam em caderno 
o que observam seja no exterior como no 
interior, sejam pessoas, edifícios ou até 
pormenores e padrões. O prazer de desenhar 

por desenhar está sempre presente e o 
convívio e a partilha das criações faz parte do 
ritual. Se quiserem saber mais sobre os USk é 
só lerem a revista Mulheres à Obra de Março 
de 2019.
A partir de 2010 que se realiza o simpósio 
mundial com sketchers de todo o mundo 

Quando um grupo de sketchers se junta em São Miguel e, em cinco dias, produz um 
deslumbrante conjunto de desenhos dos mais variados estilos, tamanhos e cores, as 
memórias irão perdurar para sempre.
E não falo só de rabiscos. Falo também de emoções.
Esta foi a primeira edição oficial do Simpósio Vadio e começou em pleno, nos Açores.

VIAGENS

Vadiagem Deslumbrante

https://issuu.com/mulheresaobra/docs/maogazine-marco2019-ok/48
https://issuu.com/mulheresaobra/docs/maogazine-marco2019-ok/48
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Vadiagem Deslumbrante

Isa Silva

simpósio
vadio
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mas o valor da inscrição não é comportável 
para todas as bolsas Portuguesas. A essa 
inscrição, temos ainda de juntar o valor 
das viagens e alojamento por quatro dias 
que correspondem à duração do simpósio. 
Nem todos conseguem. Nem todos podem. 
O simpósio já foi realizado em locais 
como Brasil, Estados Unidos, Reino Unido, 
Singapura e Espanha. Em 2020 será em 
Hong Kong.
Em 2018 o simpósio dos USk (Urban 
Sketchers) foi no Porto e muitos foram os 
que viajaram até lá mesmo sem inscrição 
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mas com uma enorme vontade de participar 
num evento tão importante que reuniu mais 
de 800 pessoas. Desenhar nos locais onde 
os ‘oficiais’ iriam passar mas sem regras ou 
imposições, mesmo numa de vadiagem. E daí 
nasceu o nome Simpósio Vadio. Três desses 
sketchers, André Duarte Baptista, Armando 
Baldaia e Paulo Brilhante pegaram na ideia e 
arrastaram um grupo paralelo que desenhou 
por toda a cidade do Porto.
A ideia do simpósio vadio não ficou por aí e 
logo surgiu a vontade de continuar para o 
ano seguinte, precisamente na mesma altura 
do simpósio oficial em Julho de 2019 que se 
realizaria em Amesterdão na Holanda. Coube 
a Paulo Brilhante, natural de São Miguel, com 
a ajuda do André e do Armando, a tarefa 
de organizar todo o evento sem apoios ou 

orçamento. A pouco e pouco, juntou-se um 
grupo de 55 pessoas de Portugal - das ilhas e 
do continente - Espanha e Brasil.
Paulo, leiloou vários dos seus desenhos para 
conseguir alugar autocarro por dois dias 
e obteve patrocínio para a criação de um 
folheto e crachá por parte do Grupo Anjos 
ligado à restauração em Ponta Delgada. O 
logotipo foi criado por mim. Foi a minha 
contribuição à organização.
Pertenço aos Urban Sketchers desde 2009 
e nunca tinha ido aos Açores. Quando me 
falaram que o Vadio ia ser nas belas ilhas 
portuguesas, disse para comigo que era 
desta que iria. E assim foi.
Foram 5 dias intensos de tudo! Um convívio 
que nos enche a alma, desafios fora da caixa, 
descoberta de estilos, técnicas e materiais e, 

acima de tudo, a descoberta de 
uma ilha que não se tem palavras 
para a descrever. Respiramos 
natureza, tranquilidade, energia 
vital, vida! Quem por lá passou 
sabe bem do que falo.

VIAGENS

Manuel de Meneses

Luísa Crisóstomo

Isabel Alegria

Cristina Espírito Santo

Paulo Brilhante

Belen Cano

Aurora García-Boente

Armando Baldaia

André Duarte Baptista

Ana Ramos

Ana Isabel Lencastre
Alfredo Mesquita

Alexandra Baptista

Leonor Lourenço
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Não consegui estar presente logo 
no primeiro dia mas fui seguindo o 
ambiente e criações via Facebook e 
Instagram. Estava em pulgas para lá chegar. O 
corpo permanecia em Lisboa mas a mente já 
estava em São Miguel.
Mas vou falar-vos dos sítios por onde andámos.
No primeiro dia, houve uma palestra pelo 
Dr. Carlos Melo Bento que revelou a todos o 
ponto de vista histórico da cidade de Ponta 
Delgada. A primeira oficina criativa ficou a 
cargo do Filipe Reis Oliveira no Alto da Mãe 
de Deus. No dia seguinte, foi a vez do André 
Duarte Baptista lançar os seus desafios na 
oficina criativa que teve lugar nas Portas da 
Cidade. O resto do dia foi passado na Lagoa 
das Sete Cidades, na vista do rei.
As duas lagoas, irmãs numa dança mágica de 
cores que a constante mudança do tempo 
nos Açores nos baralha e nos fascina.
No terceiro dia foi a vez de aproveitarmos o 
dia livre com apenas um ponto de encontro 
ao final da tarde na Alameda dos Duques 
de Bragança, junto à Universidade, onde 
a banda sonora do chilrear dos pássaros 
ajudou no desafio que lancei a todos na 
minha oficina criativa.
E o dia finalizou com um jantar de grupo.

No penúltimo dia tínhamos um programa 
ainda mais especial: viagem às Furnas. De 
manhã a chuva dificultou a concretização 
do desafio lançado pela Alexandra Baptista, 
mas, no final, o resultado foi para além das 
expectativas. Foi um desafio fora da caixa: 
tivemos de desenhar não em cadernos mas 
em pratos de papel.
Almoçámos o famoso cozido e apercebi-me 
da força da Terra com tantas fumarolas e 
cheiros tão característicos. Ao lado de água 
com altas temperaturas há nascentes de água 
fresca. Uma dualidade que nos faz perceber 
que por baixo do chão há actividade vulcânica 
e isso leva-me a pensar no perigo constante 
daqueles habitantes.
Aproximou-se domingo, o final do Simpósio, 
e foi passado num dos extremos de Ponta 
Delgada: na zona balnear o ‘Forno da Cal’. O 
último desafio da última oficina criativa, desta 
vez pela mão da Suzana Nobre, foi desenhar o 
Ilhéu de São Roque.
Terminava assim um evento que ficou na 
memória de todos.
Deixou saudades em cada um de nós.
Próximo Simpósio vadio: Leiria!

Noemi  Méndez-Benegassi Gamallo

Terasa Ogando

Yolanda Novo

Suzana Nobre

Susana Margarido

Rosa Parrot

Paula Martinho

Paula Amaral

Jorge Antunes

Isa Silva

Carolina Correia
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https://www.smilestories.pt/


81

o�
a

à

Setembro
2019

Esta constatação traz-me à reflexão sobre a 
incapacidade prática de um empreendedor 
cumprir com algum tipo de padrão, que o 
coloque ‘dentro da caixa’.
Os desafios que nos são colocados, a 
criatividade exigida e, quando fazemos algo 
que nos apaixona, o estímulo permanente que 
incutimos a nós próprios, torna-nos mestres na 
capacidade de inovar.
Também eu sou empreendedora - sou 
videografa de formação, mas o que hoje faço 
vai para além daquilo para que estudei (e que 
poderia ter pre-visto): sou uma contadora de 
histórias; ajudo, através dos meus Workshops, 
as pessoas a fazerem os seus filmes; escrevi 
um livro também com este intuito, e o que 
aí vem é algo que não ouso tentar meter em 
qualquer caixa.
Estou sempre atenta à minha intuição, e deixo 
que ela me guie e oriente sobre os caminhos a 
tomar. É assim também na Smile Stories, que 
espelha a minha forma de estar na vida.
Quando respondo aos desafios que me vão 
sendo colocados de uma forma intuitiva 
surgem as situações mais inesperadas (no 
sentido de: ‘eu não conseguiria antecipar’), 
mas também as mais estimulantes.

E o que é preciso para seguir a intuição? 
Confiar. Palavra simples para algo difícil de 
concretizar, mas quando confiamos, a Vida 
flui de uma forma tão cheia de sentido, que 
não parece possível mudar de bússola.
Foram muitos anos a observar-me que 
agudizou a capacidade para confiar que me 
será sempre oferecido aquilo de que preciso 
para o meu desenvolvimento pessoal, e que 
nada me faltará. Mesmo nas adversidades há 
um presente. Nas dificuldades, crescimento. 
Nas venturas, expansão.
Conseguir ir fazendo o curso da vida com 
elasticidade para cada um dos momentos, 
mas estando sempre focada no meu 
crescimento pessoal, trouxe a Smile 
Stories onde ela está hoje. Quando recebo 
mensagens de pessoas a dizer que querem 
ter a sua #smilestories fico comovida. É a 
materialização de um sonho não sonhado 
(um dia escreverei sobre estes sonhos). 
E é nesta dança de ir ouvindo a intuição, 
confiando e trabalhando, que se sustenta 
a minha convicção de que não é possível 
empreender de outra forma que não seja 
‘sem caixa’, e com aquele frenesim que nos 
coloca no pódio dos bichos irrequietos.

Este verão li o (super 
divertido) livro da Joana 
Marques - “Vai correr tudo 
mal”. A Joana explora 
vários temas, e, sobre o 
empreendedorismo, diz: “O 
empreendedor é um bicho 
que se mexe muito (vem no 
segundo lugar do top de 
bichos mexidos, logo depois 
do carpinteiro).”

Confia
CRÓNICACarolina Monteverde

https://www.smilestories.pt/
https://www.smilestories.pt/
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Decidimos por isso dar um grande passo 
em frente e criar coordenações regionais 
das Mulheres à Obra. Estas coordenações 
ficam nas mãos de patrocinadoras nossas 
que residem e desenvolvem a sua atividade 
profissional nas regiões em causa e que 
podem mobilizar as comunidades locais e dar 
apoio às Mulheres à Obra nesses territórios. 
Lançámos este desafio às nossas 
patrocinadoras, pois são pessoas que 
decidiram apoiar a nossa comunidade não 
apenas para promover os seus negócios, mas 
igualmente porque reconhecem a validade do 

nosso trabalho e desejam contribuir para a 
sua sustentabilidade. São por isso mulheres 
que se identificam com os nossos propósitos 
e têm todas as condições para levar este 
projeto avante.
As coordenações regionais vão iniciar a 
sua atividade neste mês de Setembro de 
2019 e, durante um período de um ano, 
estarão em fase de teste, para que sejam 
definidos de forma consistente os termos do 
seu funcionamento. Ao fim deste período 
experimental, esperamos estar em condições 
de alargar esta iniciativa a mais territórios.

Após dois anos e meio de existência, a nossa comunidade de mulheres 
empreendedoras aproxima-se dos 100 mil membros. Contrariamente ao 

nosso propósito inicial, temos vindo a verificar uma crescente concentração 
de membros na área da grande Lisboa. Esta tendência deve-se ao facto de 
residirmos (as criadoras do grupo) nesta área e, naturalmente, termos mais 

facilidade em organizar iniciativas aqui.

Coordenações 
Regionais 

REGIONAL

La
nç

am
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Conheça aqui as coordenações regionais 
das Mulheres à Obra nas regiões Algarve, 
Madeira, Norte e Setúbal-Évora.  

Algarve
É com enorme alegria que aceitamos 
o desafio de coordenar a delegação do 
Algarve das Mulheres à Obra. E vamos 
fazê-lo cheias de vontade de levar até às 
mulheres empreendedoras do Algarve toda 
esta gigantesca dinâmica que todos os dias 
acontece neste grupo que já ultrapassa os 
94 mil membros. 
Portanto, e reconhecendo a importância 
que as MAO desempenham no dia-a-dia de 
milhares de mulheres, entendemos que esta 
seria uma oportunidade a não perder, pois 
trazer para o Algarve parte do trabalho que, 
até agora, tem sido desenvolvido com mais 
enfoque no centro do país, vai com certeza 
acrescentar sucesso a tantos negócios de 
mulheres empreendedoras desta região, que 
verão assim a sua rede de apoio e sinergias 
ampliar significativamente. 
Os nossos principais objetivos passam por 
descentralizar eventos e iniciativas que, 
habitualmente, se realizam em Lisboa, 
e permitir colocar também o Algarve no 
mapa do empreendedorismo feminino. 
Acreditamos, por isso, que este é um passo 
importante para a região e para todas as 
mulheres algarvias!
Vamos colocar o Algarve na rota do sucesso 
do empreendedorismo no feminino, juntando 
o que de melhor se faz nas MAO com o que 
de melhor fazem as mulheres algarvias!
Contamos com toda a força e inspiração 
das empreendedoras do Algarve, umas 
verdadeiras Mulheres à Obra!!

Coordenadoras das MAO Algarve

Ana Cristina Rosa

Ajuda pessoas a transformarem talentos e 
paixões em negócios de sucesso. 
É especialista no desenvolvimento de 
Empreendedores, orientando todo o 
processo de criação de negócios com 
enfoque no mindset do empreendedor 
e criação de estratégias de comunicação 
alinhadas com o seu propósito. 

Evento de Lançamento da 
Coordenação Regional do Algarve: 
12 de Outubro, das 10h às 13h
Local: 
Casa Manuel Teixeira Gomes em 
Portimão
Live de apresentação no Grupo 
Mulheres à Obra: 
25 de Setembro, às 21 horas
 
Mais Informação e Inscrições para o 
Evento: 
https://www.novavita.pt/mulheres-a-
obra-algarve

Contacto: 
mao.algarve@mulheresaobra.pt

https://www.novavita.pt/mulheres-a-obra-algarve
https://www.novavita.pt/mulheres-a-obra-algarve
mailto:mao.algarve%40mulheresaobra.pt?subject=
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Fundou a Nova Vita em 2011 que conta, 
neste momento, com uma equipa 
de especialistas em desenvolvimento 
comportamental com enfoque nas áreas 
de Comunicação Interpessoal, Liderança e 
Empreendedorismo. 
https://www.novavita.pt/equipa/

Patrícia Rosa

Ajuda Líderes a desenvolverem o seu 
máximo potencial, criando Equipas 
Comprometidas e com Resultados. Conta 
com mais de 10 anos de experiência a liderar 
equipas a nível nacional e internacional. 
Desempenhou o cargo de Diretora Hoteleira 
e posteriormente especializou-se no 
desenvolvimento de soft skills, com enfoque 
nas áreas de Liderança, Comunicação e 
Relacionamento Interpessoal. Em conjunto 
com a Ana Cristina Rosa lidera o projeto 
Nova Vita ajudando profissionais e empresas 
a desenvolverem lideranças conscientes e 
alinhadas com os seus valores. 
https://www.novavita.pt/equipa/

Madeira
Para começar a atividade das Mulheres à 
Obra na Madeira, será realizado um evento 
de apresentação do grupo Mulheres à Obra 
e da Coordenação Regional, no dia 26 de 
Outubro, no Funchal.
Este evento tem com objetivo dar conhecer 
as Mulheres à Obra e angariar novas 
patrocinadoras na Madeira.
Serão realizadas reuniões mensais, a partir 
de Novembro. As reuniões terão a duração 
de 1 hora, com a seguinte estrutura:

	 Apresentação do tema do Mês (30 
min.) - aberto a convidadas, onde 
será apresentado temas de interesse 
ao desenvolvimento da atividade 
empresarial.

	 Pitch de apresentação do negócio de 
uma patrocinadora (10 min.) - aberto a 
convidadas

	 Discussão de temas importantes para o 
crescimento do grupo MAO na Madeira 
(20 min.) - só para patrocinadoras

Estes encontros mensais têm como objetivo 
dar a conhecer o grupo MAO e potenciar o 
empreendedorismo feminino na Madeira, 
bem como ajudar as patrocinadoras no 
desenvolvimentos dos seus negócio, através 
da cooperação e networking.

REGIONAL

https://www.novavita.pt/equipa//
https://www.novavita.pt/equipa//
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Coordenadoras das MAO Madeira

Carolina Andrade

A Carolina é apaixonada pela vida, pela 
emoção e pelos sorrisos fáceis. É especialistas 
em Desenvolvimento Humano e Gestão 
Emocional e tem, em si, a vontade imensa 
de fazer crescer famílias felizes! Cheias de 
sorrisos e sonhos de crianças e adultos. Esta 
é a sua missão que tomou vida com a marca 
Alexandra & Carolina — Coaching, Guidance 
and Inspiration, na qual é co-fundadora com 
a sua irmã Alexandra.
Porque assim vale a pena a vida!!!
A Carolina é coach e facilitadora pelo Método 
Heal Your Life, de Louise Hay, certificada em 
Eneagrama e Eneacoaching pelo Instituto 

Eneacoaching, Practioner Certificada em 
PNL pela ITANLP, Practitioner Certificada em 
Point of You® pela Points of You Academy, 
e especializou-se como Coach de Gestão 
Emocional para mulheres/mães e jovens. 
Hoje ajuda mulheres e jovens a descobrirem 
o poder que possuem dentro de si, para que 
possam lidar de forma saudável e equilibrada 
com qualquer situação, seja pessoal, familiar 
ou profissional. Ajuda mães a ganharem 
mais tranquilidade, tempo e energia para 
responderem eficazmente às exigências da 
maternidade, sem abdicarem da mulher que 
são. E ajuda também jovens a ultrapassarem 
os desafios normais desta etapa e a 
ganharem mais autoestima e segurança, 
potenciando assim os seus talentos. 

Gregória Pereira

Gregória Pereira é advogada de profissão, 
CEO da Empreender com batom, 
especialista em empreendedorismo 
feminino, Coach certificada pela ICF e pela 

Evento de Lançamento da 
Coordenação Regional da Madeira: 
26 de Outubro
Local: a definir
Live de apresentação no Grupo 
Mulheres à Obra: 
18 de Setembro, às 21 horas

Contacto: 
mao.madeira@mulheresaobra.pt

Camila Rodrigues

mailto:mao.madeira%40mulheresaobra.pt?subject=
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Eneacoaching, facilitadora certificada da 
Point of You®.
Acredita que há sempre espaço para quem 
quer empreender de forma autêntica e 
apaixonada pois na sua opinião são esses 
os principais ingredientes para ter sucesso 
num mundo sedento de novas ideias e em 
constante mudança. Se existir autenticidade 
e paixão haverá uma maior resiliência para 
enfrentar as adversidades do mundo do 
empreendedorismo.  
A sua missão é ajudar mulheres com falta 
de realização profissional a resgatarem a sua 
identidade pessoal e profissional construindo 
de forma consciente a sua marca e o seu 
legado para o mundo.
 A Carolina e a Gregória abraçaram o 
desafio de serem Coordenadoras Regionais 
das Mulheres à Obra para a zona da 
Madeira, pois a distância dos grandes 
centros de informação não pode ser um 
impedimento para o crescimento pessoal 
e profissional. Acreditam sobretudo na 
importância da cooperação, da partilha e 
da responsabilização para o crescimento 
conjunto, e por isso fazer parte das Mulheres 
à Obra faz todo sentido.

Norte
Tendo por base, os princípios das Mulheres 
à Obra, nomeadamente a colaboração, 
a partilha, a responsabilização, a 
reciprocidade e a confiança entre mulheres 
empreendedoras, pretendemos, com 
a coordenação da região Norte, levar o 
empreendedorismo feminino mais além.
Sendo muitos dos negócios existentes na 
nossa comunidade liderados por mulheres 
empreendedoras, pretendemos:

	 Desenvolver um grupo de colaboração e 
troca de ideias

	 Organizar e dinamizar eventos, onde 
cada participante do grupo possa 
promover os seus produtos e serviços, 
criando sinergias e alavancando a sua 
atividade

	 Promover o empreendedorismo feminino 
na região norte

	 Promover formações e serviços das 
participantes do grupo da região norte

	 Promover a imagem das participantes 
nos meios de comunicação social 
regionais, como rádio, jornais e outras 

	 Realizar mensalmente uma reunião para 
discussão e apresentação de novas ideias 
e projetos

Será realizado um evento de lançamento 
das Mulheres à Obra – Região Norte, 
no dia 9 de novembro, com o objetivo 
de promover o grupo na região, assim 
como promover as atividades das suas 
patrocinadoras e captar novos membros.
Queremos ser o ponto de encontro entre 
mulheres que trocam conhecimentos e 
experiências. Pretendemos criar um grupo 
dinâmico e empreendedor, que promova 

Evento de Lançamento da 
Coordenação Regional do Norte: 
9 de novembro
Local: 
a definir
Live de apresentação no Grupo 
Mulheres à Obra: 
3 de Outubro às 21 horas
 
Mais Informação e Inscrições para o 
Evento: 
https://docs.google.com/forms/d/1tgFL
EO7dqK6V4QGc6rHjsT5rfeKltXTppfZW
4lsqtCY/viewform?edit_requested=true
Contacto: 
mao.norte@mulheresaobra.pt

REGIONAL

https://docs.google.com/forms/d/1tgFLEO7dqK6V4QGc6rHjsT5rfeKltXTppfZW4lsqtCY/viewform?edit_requested=true
https://docs.google.com/forms/d/1tgFLEO7dqK6V4QGc6rHjsT5rfeKltXTppfZW4lsqtCY/viewform?edit_requested=true
https://docs.google.com/forms/d/1tgFLEO7dqK6V4QGc6rHjsT5rfeKltXTppfZW4lsqtCY/viewform?edit_requested=true
mailto:mao.norte%40mulheresaobra.pt?subject=
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as atividades das suas patrocinadoras, crie 
sinergias e alavanque os seus negócios.
O objetivo é centralizar num espaço a 
partilha de informação e conhecimento 
entre as patrocinadoras, para ajudar a levar 
avante projetos com assinatura feminina.

Coordenadoras das MAO Norte

Sónia Cristina Paiva

Especialista em Marketing Pessoal, formada 
pela Ponto Pessoal – Comunicação e Marketing 
(Curitiba - Brasil), responsável pela Unidade de 
Negócio da Ponto Pessoal, em Portugal. 
Formada pela FashionSchool(Porto) em 
Consultoria de Imagem e PersonalShopper. 
Com especialização em Consultoria de 
Imagem Feminina e Masculina.
Vice Presidente da Associação Portuguesa de 
Consultores de Imagem e PersonalShopppers  
- APCIPS, Pós-graduada em Contratação 
Pública, Licenciada em Gestão, com 
especialização em empresas e Licenciada em 
Administração, com especialização Autárquica. 

Com vínculo à Função Pública, desde 1995, 
exercendo funções de chefia na Divisão de 
Aprovisionamento e Património, desde 2008. 
Patrocinadora e Coordenadora da Região 
Norte das Mulheres à Obra.
Atende, ministra palestras, cursos presenciais 
e online em Consultoria de Imagem e 
Marketing Pessoal em Portugal, Brasil, 
Argentina e Paraguai. Além de se dedicar a 
inúmeros projetos, como cursos europeus e 
internacionais, mentorias, workshops, com 
destaque para um recente projeto “ Una 
Settimanadi Moda a Milano”, que permite 
levar um grupo de mulheres a vivenciarem 
em Milão experiências ligadas ao mundo da 
moda, com conteúdos relevantes, formação e 
networking que possam gerar impacto na vida 
de cada uma, para que se tornem únicos e 
memoráveis. O seu objetivo é levar a moda e o 
estilo de uma maneira simples e diferente.

www.soniacristinapaiva.com
Instagram: @soniacristinapaiva
Facebook.com/
soniacristinapaivaconsultoraimagem
Linkedin.com/in/soniacristinapaiva/
https://unasettimanadimoda.com/

Camila Rodrigues

https://soniacristinapaiva.com
https://www.instagram.com/soniacristinapaiva/
https://www.facebook.com/soniacristinapaivaconsultoraimagem
https://www.facebook.com/soniacristinapaivaconsultoraimagem
https://www.linkedin.com/in/soniacristinapaiva/
https://unasettimanadimoda.com/
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Raquel Pelicano

Coach e Trainer PNL. Certificada 
internacionalmente pela AC e INCTA NLPC 
(Coaching) e pela ITA – NLP (e pelo Co-
criador da PNL John Grinder) – PNL.
Especializada nas vertentes de Life e 
Business Coaching, e Trainer em PNL, em 
que desenvolve e ministra certificações 
reconhecidas a nível internacional.
CEO da Pelicano Consultores, Lda, desde 
1996, contando com mais de 20 anos de 
experiência com pessoas e organizações, 
implementando processos de mudança e 
novos modelos de gestão.
Formadora Certificada pelo IEFP
Consultora Imobiliária – estando ligada ao 
setor desde 2005.
Patrocinadora e Coordenadora da Região 
Norte das Mulheres à Obra.
Licenciada em Gestão de Empresas e 
com o Mestrado em Economia e Gestão 
Internacional.
Sendo uma apaixonada por pessoas, 

processos de mudança e desenvolvimento 
pessoal, procura na sua atividade ajudar 
cada pessoa e organização a atingir os seus 
objetivos e novos resultados. 
Realiza workshops, palestras e formação, 
quer a nível pessoal, quer com o foco nas 
organizações, desenvolvendo as mesmas à 
medida das necessidades dos seus clientes 
Prima a sua atividade pelo profissionalismo, 
honestidade e confiança.
Sonhadora, lutadora e persistente, acredita 
que todos podem atingir seus sonhos e 
implementar com sucesso os seus projetos.

www.pelicanoconsultores.pt
Facebook.com/pelicanoconsultores
Linkedin.com/in/raquel-pelicano-70469141

Setúbal-Évora
A faixa regional que abrange os distritos de 
Setúbal e Évora já tem representação das 
Mulheres à Obra, onde Sónia Viegas e Teresa 
Teles dão a cara MAO à região por todas as 
mulheres empreendedoras que acreditam e 
querem potenciar os seus projectos e sonhos 
pessoais, dando um passo no sentido de 
aliar o seu crescimento profissional e pessoal 
ao de outras mulheres que se identificam e 
partilham da mesma forma de estar.
Como mulheres, mães e empreendedoras, 
têm na cidade de Setúbal a sua residência 
e projectos profissionais associados ao 
Coaching, numa vertente tanto de vida 
como empresarial, pontos de união que as 
levam a abraçar este projecto. Conhecem-
se há mais de 14 anos e acompanham-se 
mutuamente para alavancar as suas carreiras 
e as suas vidas. Unem-se hoje para o fazer 
com as mulheres desta região.

REGIONAL

https://pelicanoconsultores.pt/
https://www.facebook.com/pelicanoconsultores/
https://www.linkedin.com/in/raquel-pelicano-70469141/
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A proposta de trabalho é simples: As 
Coordenadoras Sónia e Teresa vão promover 
eventos de networking, formação e 
reuniões entre mulheres empreendedoras, 
abordando questões relacionadas com o 
desenvolvimento dos seus negócios, com as 
dúvidas e dores de crescimento, formas de 
comunicação, mas não só.
É preciso lembrar que por ser empresárias 
não deixam de ser mulheres completas 
com família, amigos e tempo para viver a 
sua vida. É necessário criar condições para 
que localmente encontrem a sua voz e a 
consigam partilhar além-fronteiras numa 
comunidade que está a crescer, contando já 
com representação nas ilhas.
Desta forma, agregam uma visão 
360º a esta nova geração de mulheres 
empreendedoras que integram esta 
região e querem elevar os seus projectos 
a novos patamares de realização pessoal e 
profissional, através da noção sistémica de 
um negócio que se quer fazer crescer.
É para estas Mulheres com M maiúsculo, 
que querem ser mais, conseguir mais, e 
que sem esquecer o seu núcleo arregaçam 
as mangas para ser referência dentro das 
suas profissões, que estão planeadas acções 
de formação, encontros e momentos de 
inspiração e motivação.
A criação de regiões vai permitir uma 
atenção especial às mulheres da região 
que se poderão conectar não apenas 
num formato digital, mas ao vivo e a cores 
com momentos de networking onde se 
estabelecem verdadeiras parcerias baseadas 
em relações de confiança. As Mulheres à 
Obra deixam de ser apenas uma página 
de apoio, partilha e esclarecimentos, mas 
sim uma comunidade coesa, unida e que 
cresce junta.

Porque fazemos isto?

	 Queremos dar voz às mulheres que, 
identificando-se com a filosofia das 
mulheres à obra carecem de uma 
atenção local, respondendo às suas 
necessidades específicas;

	 Queremos dinamizar iniciativas que 
ajudem a desenvolver o crescimento 
de projectos profissionais pessoais 
e os sonhos mais bem guardados, 
facultando ferramentas para o 
crescimento pessoal e desenvolvimento 
do negócio de cada membro;

	 Queremos facilitar e criar 
oportunidades de desenvolvimento 
de sinergias, parcerias e rede 
de networking para potenciar 
a referenciação e crescimento 
profissional entre os membros e as 
instituições locais.

 
Esta é a nossa missão: dar voz activa às 
mulheres que arriscam e aproveitar a 
força das Mulheres à Obra para criarmos 
uma rede de parcerias que dinamizam 
o empreendedorismo nesta região e as 
pontes para comunicar com as instituições 
locais. Pretendemos estar mais perto das 
mulheres de ímpeto empreendedor e que 
corajosamente agem como tal, criando 
uma verdadeira rede de entreajuda 
empresarial com e para todas as Mulheres à 
Obra da região.
 A data de lançamento desta região 
está prevista para 25 de Outubro e 
prevê a presença de várias mulheres 
empreendedoras que se notabilizaram em 
diferentes áreas de actuação profissional.  
Se pertences a esta região, faz já a tua pré-
inscrição (ver caixa na próxima página).

Camila Rodrigues
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Coordenadoras das MAO Setúbal-Évora
 
Teresa Teles

Casada e mãe de 4 filhos, Teresa Teles 
sempre teve um espírito empreendedor e, 
começando como empresária aos 23 anos, 
já fundou 6 empresas de sectores distintos, 
mantendo-se como sócia de 3 e detendo 
experiência a gerir equipas com mais de 40 
pessoas.
Iniciando o seu percurso com uma 
licenciatura em ensino de biologia, optou por 
não se sujeitar aos contingentes e a decisões 
de terceiros, tendo um acaso da sua vida 

pessoal criado a oportunidade de enveredar 
pelo mundo empresarial, altura essa em 
que tirou um curso de contabilidade e 
gestão e onde descobriu o seu propósito e 
a sua vocação: ajudar empreendedores a 
concretizar sonhos.
Acreditando que estamos sempre a 
aprender, continua a apostar na formação 
como forma de crescimento pessoal e 
profissional, tendo obtido a sua certificação 
como Business Coach junto de reconhecidos 
coaches a nível mundial (Top 30 Coaching 
Gurus), em Las Vegas, EUA, seguida da 
certificação de Team Engagement Coach 
e continuando a frequentar cursos e 
formações junto dos melhores especialistas 
internacionais, o que lhe tem valido alguns 
reconhecimentos por parte da comunidade 
e da organização a que pertence.

https://actionbest.pt
Facebook.com/teresateles.coach
Linkedin.com/in/teresateles
Instagram: @tteles.coach
 

Evento de Lançamento da 
Coordenação Regional de Setúbal-
-Évora: 
25 de Novembro
Local: 
a definir
Live de apresentação no Grupo 
Mulheres à Obra: 
26 de Setembro, às 21 horas
 
Contacto: mao.setubal-evora@
mulheresaobra.pt

https://actionbest.pt
https://www.facebook.com/teresateles.coach/
https://linkedin.com/in/teresateles/
https://www.instagram.com/tteles.coach/
mailto:mao.setubal-evora%40mulheresaobra.pt?subject=
mailto:mao.setubal-evora%40mulheresaobra.pt?subject=
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Sónia Viegas
 
Tendo manifestado, desde sempre, um 
forte interesse em áreas com acentuada 
componente relacional e, em particular, no 
entendimento das escolhas e motivações 
individuais de cada pessoa, Sónia Viegas 
iniciou a sua carreira profissional há mais 
de 20 anos, como fisioterapeuta freelancer. 

A percepção de que a recuperação total 
das pessoas que acompanhou transcendia 
largamente a componente física, tem-na 
levado a procurar respostas complementares 
noutras áreas. Neste percurso conheceu, 
há 10 anos atrás, o Life Coaching e PNL, a 
que se dedica hoje por inteiro, sendo Coach 
certificada pelo International Coaching 
Community e Eneacoaching, bem como 
Practitioner em PNL pelo INAP - Brasil.
Nos papéis de filha, irmã, mulher, mãe, 
esposa e profissional liberal que, como 
tantas outras mulheres, assume diariamente, 
percebeu há muito a importância de 
harmonizar e compatibilizar a vida pessoal 
e profissional, potenciando as relações 
humanas daqueles com quem trabalha. 
Estas têm sido áreas privilegiadas da sua 
actuação enquanto Women & Leaders Coach 
e nas quais investe continuamente, nacional 
e internacionalmente, no âmbito do seu 
crescimento pessoal e profissional.
 
www.soniaviegas.com
facebook.com/soniaviegascoach
Linkedin.com/in/soniaviegas
Instagram: @soniaviegascoach
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Camila Rodrigues

www.soniaviegas.com
www.facebook.com/soniaviegascoach/
www.linkedin.com/in/soniaviegas/
www.instagram.com/soniaviegascoach
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Ficamos a saber, através desta reportagem 
escrita por Rita Costa, que Portugal é um 
dos poucos países no mundo que não têm 
uma estratégia nacional nem um organismo 
institucional que assegure a vigilância e 
manutenção de códigos de ética e de 

conduta em investigação científica, ficando 
estes a cargo das Universidades, Centros de 
Investigação e dos próprios investigadores. 
A urgência de verificação de “suspeitas 
de fabricação, falsificação e de omissão 
deliberada de dados, que são violações 

Há pouco mais de um ano, a 14 de maio de 2018, o jornal Público apresentou 
como notícia de capa: “Conselho de Ética alarmado com fraude na 
investigação científica”. Folheamos o jornal e lemos na página 
14 – ‘Atualmente “assistimos a um conflito entre o valor da 
verdade em ciência e a lógica imposta pelas métricas 
de avaliação dos investigadores e das instituições”. 
Lógica essa que, diz o Conselho Nacional de 
Ética para as Ciências da Vida (CNECV), 
num relatório sobre a integridade 
na investigação científica, 
de fevereiro de 2018, “tem 
obrigatoriamente que ser 
revisitada”.’ 

áreas
holísticas

HOLÍSTICA

A ciência, a pseudociência, a medicina e as
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holísticas
Ana Luísa Bolsa 

graves do ethos1 da investigação” 
seriam as principais funções deste 
organismo nacional, de acordo 
com o relatório apresentado 
pela CNECV. Lamentavelmente, 
uma conduta questionável na 
investigação científica não é uma 
preocupação exclusiva a Portugal 
e casos de fraude encontram-se 
um pouco por todo o mundo o 
que, de acordo com a CNECV, se 
deve à extrema competitividade 
no mundo científico, a razões 
de carácter individual dos 
investigadores como vaidade, 
ambição e paixão desmedida 
por uma determinada linha 
de pensamento, bem como a 
questões estruturais das próprias 
organizações que devem 
garantir o bom funcionamento 
de estruturas de vigilância 

internas, mas que, no entanto, 
precisam ser supervisionados 
pelo referido organismo 
nacional que deve ser criado 
num futuro o próximo possível.
Dois meses antes, a 14 de 
março de 2018, a credibilidade 
da comunidade Macrobiótica 
internacional tinha sido 
duramente abalada com a notícia 
sobre o desmantelamento em 
Itália de uma “seita macrobiótica” 
que tornava reféns e escravizava 
os seus clientes e alunos. 
Esta notícia2 foi amplamente 
divulgada e explorada pelo jornal 
online The Guardian. Diz-nos a 
notícia que Mario Pianesi, um 
ilustre e reconhecido cidadão 
italiano, fundador e mentor da 
alegada seita, criou a dieta MaPi 
fundamentada nos princípios da 
Macrobiótica estruturados por 
George Ohsawa. 
Partindo da filosofia macrobiótica, 
terá construído um grande negócio 
que incluía agricultura biológica, 
comércio de produtos, aulas e 
retiros de cura. De acordo com esta 
e outras notícias posteriores sobre 
o caso, Mario Pianesi, a sua atual 
mulher e mais alguns membros do 
negócio, ficaram sob investigação e 
serão sujeitos a processo-crime que 
envolve até suspeitas de homicídio.

1) Ethos - termo de origem grega utilizado em retórica, que significava o costume, o hábito, o carácter 
que o escritor ou orador adotava para dar uma imagem dele mesmo que inspirasse confiança no 
público; designa igualmente uma descrição explícita alusiva dos costumes da época.  
Fonte: http://edtl.fcsh.unl.pt/encyclopedia/ethos/

2) https://www.theguardian.com/world/2018/mar/14/italian-police-target-sect-which-imposed-
macrobiotic-diet

http://edtl.fcsh.unl.pt/encyclopedia/ethos/
https://www.theguardian.com/world/2018/mar/14/italian-police-target-sect-which-imposed-macrobiotic-diet
https://www.theguardian.com/world/2018/mar/14/italian-police-target-sect-which-imposed-macrobiotic-diet
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A Macrobiótica foi estruturada na 
primeira metade do século XX 
por George Ohsawa e, até hoje, 
tem-se espalhado um pouco por 
todo o mundo. A sua filosofia 
é apaixonante e foi a minha 
inspiração para iniciar o Espaço 
4 Elementos, em Lisboa, que se 
dedica à divulgação e prática de 
diversas áreas holísticas, mas em 
especial à Macrobiótica. Eu e Mario 
Pianesi fomos assim inspirados 
pelos mesmos princípios.

A fragilidade do pensamento 
humano

Nem a primeira notícia define 
a globalidade da qualidade 
da produção científica, nem a 
segunda representa a integridade 
dos que trabalham em 
Macrobiótica. Do mesmo modo, 
nem o pensamento científico 
se reduz à qualidade moral de 
alguns dos seus cientistas, nem 
a visão holística da vida e do ser 

humano fica comprometida pela 
apropriação distorcida dos seus 
fundamentos. 
Duas simples notícias, no meio 
de milhares de outras que nos 
assaltam diariamente, seja por 
meios tradicionais – a imprensa 
escrita – seja através dos meios 
mais modernos – a internet e as 
redes sociais. Mas, por que motivo 
eu prestei atenção a estas duas 
notícias em concreto?

Porque, de alguma forma, estou 
pessoalmente implicada em 
ambas.

Interesso-me e defendo o que vai 
ao encontro das minhas crenças 
prévias, independentemente 
de me terem sido transmitidas 
pela educação que recebi, pelo 
meio cultural em que cresci ou 
pelas minhas opções ao longo 
da vida. “Cada indivíduo do 
nosso Ocidente, por mais que 
se proclame livre, está preso 
por inúmeros elos de ligação a 
diversas micro-sociedades, cada 
uma das quais lhe inculcou 
formas de pensar e maneira de 
vivência que podem entrar em 
conflito e impedem decisões.” 
escreveu Francisco de Paula Leite 
Pinto3, em finais do século XX, 
num curioso artigo de reflexão 
sobre a evolução da Universidade. 

3) http://analisesocial.ics.ul.pt/documentos/1224251958K1qWZ7fk4Hl54QU9.pdf  
Francisco de Paula Leite Pinto foi engenheiro, escritor, professor universitário e Ministro da Educação 
Nacional (1955-1961) durante o Estado Novo. Depois do 25 de Abril de 1974 continuou na docência fora 
de Portugal, em França e no Brasil.

http://4elementos.pt/
http://4elementos.pt/
http://analisesocial.ics.ul.pt/documentos/1224251958K1qWZ7fk4Hl54QU9.pdf
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Francisco de Paula Leite 
Pinto foi Ministro da 
Educação durante o Estado 
Novo e, após a queda da 
ditadura em Portugal, passou 
de português privilegiado, 
figura notável na política 
nacional, a refugiado político. 
Para quem conhece a 
interpretação Yin e Yang 
desenvolvida pelo Taoísmo 
na China antiga é imediata a 
compreensão deste caso real, 
e de muitos outros, sob a 
perspetiva de que tudo existe 
em transformação permanente entre polos 
opostos e complementares. 

O mundo não tem normas
porque o normal pode tornar-se anormal
e o bem pode transformar- 
-se em monstruosidade.
(Excerto do poema LVIII do Tao Te King) 4

Acreditar profundamente nas nossas 
escolhas individuais não nos garante que 
sejam absolutamente corretas ou válidas 
para todas as outras pessoas. O inverso é 
igualmente verdadeiro, numa multidão 
poderá haver apenas uma pessoa a pensar 
e a agir de modo diferente, mas isso não 
significa que seja ela quem está errada.
Se há algo que a história da humanidade 
nos ensina, é que sempre que se pretende 
definir uma via única para chegar a um 
determinado lugar os resultados dificilmente 

são positivos. Disto é 
exemplo o Estado Novo em 
Portugal, época em que o 
pensamento livre, mesmo 
que inconscientemente 
condicionado, não era 
permitido. 

Liberdade de expressão e 
de escolha 

Aqui nos colocamos 
face a face com um dos 
grandes desafios das 
sociedades democráticas 

contemporâneas – viver em liberdade 
individual respeitando a liberdade social. 
Porventura, o nosso maior desafio, 
sobretudo o dos legisladores e órgãos de 
governo, encontra-se em definir o que 
está certo e o que está errado ou, melhor 
dizendo, o que se permite e o que não se 
permite, o que se coloca dentro da Lei ou, 
pelo contrário, se torna ilegal. No limite, 
estamos perante o paradoxo da tolerância 
estudado pelo filósofo da ciência Karl 
Popper na sua obra The Open Society and 
Its Enemies, onde apresenta a ideia de que 
a tolerância ilimitada numa sociedade leva, 
paradoxalmente, ao desaparecimento da 
tolerância e dos tolerantes que a defendem. 
Considerando que as duas notícias 
referidas no início deste artigo nos falam 
de atividades opostas – ciência versus 
pseudociência5 (na qual a Macrobiótica 
tem sido frequentemente incluída) –, em 

4) Livro da Via e da Virtude, atribuído a Lao Tse (duas gerações anteriores a Confúcio), mas sabe-se atualmente que será bastante posterior, 
provavelmente do séc. III. É considerado o mais antigo livro da filosofia chinesa. Fonte: “Tao Te King”, 2ª edição, Editorial Estampa, 1977. 

5) “Pseudociência é qualquer tipo de informação ou atividade que se diz baseada em factos científicos, mas que não resulta da 
aplicação válida de métodos científicos.” Definição proposta em Pseudociência, de Marçal Antunes, editado pela Fundação Francisco 
Manuel dos Santos, 2014.

Ana Luísa Bolsa 
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ambas encontramos pontos de contacto:
1)	A ambição humana desmedida como 

fonte de desordem e de incentivo a 
práticas, por definição legislativa, ilegais; 

2)	A necessidade de regulação e supervisão 
externas como forma de assegurar o 
cumprimento de princípios éticos e morais 
(num caso uma suposta entidade que 
ainda não existe em Portugal, noutro a 
polícia que assumiu 
a investigação desde 
a primeira queixa 
em 2013). 

	
A essência humana 
é facilmente 
corrompida – este é 
um conhecimento 
de senso comum 
que não significa 
que todas as pessoas 
sejam corruptíveis 
e tenham potencial 
para se tornarem 
charlatãs. O que nos 
une nas diferenças 
é frequentemente a 
profunda convicção 
naquilo em que acreditamos. Por vezes, 
criamos pontes e construímos algo que 
perdura, outras elevamos muralhas e 
comprometemos o futuro de gerações.
Conhecimento baseado no senso comum 
e nas tradições populares e conhecimento 
fundamentado em métodos científicos 
entrecruzam-se desde os primórdios da 
humanidade e assim devem continuar. Se, 
enquanto indivíduos e sociedade, tivermos a 
capacidade de efetivamente aprender com 
os erros do passado, é possível que estas 
duas formas de conhecimento trabalhem 

em conjunto criando novos caminhos de (re)
construção dos discursos associados às áreas 
convencionais e não convencionais. 
E, acima de tudo, é fundamental a reflexão 
acerca do direito à livre decisão sobre 
o nosso corpo e a nossa saúde física e 
emocional. 
A cada pessoa cabe o dever de se informar 
e de tomar decisões conscientes. Ao 

governo cabe o dever 
de legislar de forma 
inclusiva, captando as 
novas necessidades 
e expectativas 
da população 
e informando-a 
com clareza e 
imparcialidade. Às 
instituições cabe o 
dever de exercerem 
o seu trabalho com 
rigor, respeitando 
princípios éticos e a lei 
em vigor. Ao mercado 
e à qualidade dos 
serviços prestados 
cabe tudo o resto. Será 
o consumidor, através 

do seu processo de (in)formação, quem irá 
definir a evolução dos serviços – quais vão 
ser verdadeiramente importantes no futuro 
– e não um qualquer organismo, em defesa 
do poder de uma determinada profissão, 
a julgar o que deve ou não fazer parte do 
mercado. 

Reféns do conhecimento científico?

O que define estarmos tristes ou alegres? O 
que determina sermos artistas ou cientistas? 
Porque alguns de nós nascem com o dom 

HOLÍSTICA
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da palavra e outros sofrem de 
uma timidez tão profunda que em 
público congelam? Porque existe 
o amor?...
O conhecimento científico trouxe-
nos um entendimento concreto 
sobre o funcionamento do cérebro, 
do ADN, do processo digestivo, 
do coração, das articulações. 
Conseguiu reduzir drasticamente 
as taxas de mortalidade e tem 
ajudado milhares de casais a 
conquistarem o sonho de se 
tornarem pais biológicos através 
da procriação medicamente 
assistida. Mas não consegue, 
ainda, responder a perguntas 
sobre as particularidades que nos 
separam realmente dos restantes 
animais que habitam a Terra e 
que nos tornam intrinsecamente 
humanos. E apesar disso, 
subitamente, em menos de 
um século, a humanidade ficou 
refém desta verdade absoluta: a 
evidência científica. 
	
Qual o impacto da exigência 
de validação científica quando 
falamos de áreas subtis como 
a espiritualidade ou a energia 
que percorre o nosso corpo? 

O efeito imediato será sempre 
o da dúvida e do medo que se 
instala em quem poderá sentir o 
apelo de experimentar algo que 
desconhece. Perante as figuras de 
autoridade médicas, científicas e 

políticas que nos dizem que as 
práticas holísticas não funcionam 
– porque não existe prova – e que 
os seus efeitos se resumem a atos 
de fé, a maioria das pessoas irá 
retroceder e resignar-se às formas 
convencionais de abordagem do 
corpo e da saúde. Destaquei as 
figuras de autoridade por ser o 
argumento mais comum utilizado 
contra as áreas holísticas6, 
no entanto, a estratégia de 
comunicação utilizada pelas áreas 
convencionais em defesa do seu 
domínio é exatamente a mesma.
Por este motivo, é verdadeiramente 
urgente dotar as pessoas de 
raciocínio crítico, para que se 
habituem a pensar por si próprias 
sem se deixarem manipular por 
discursos comerciais ou de poder, 
independentemente de a quem 
pertencem.
Estarão abrangidas pelo rótulo de 
inaceitável por falta de evidência 
da sua eficácia a Acupuntura, a 
Medicina Tradicional Chinesa e a 
Homeopatia. Se passarmos para 
práticas como Reiki, Meditação, 
Yoga, Chi Kung, Life Coaching, 
Terapia Prânica, Radioestesia, 
Mesa Radiónica, Medicina 
Ayurvédica, Macrobiótica, etc. ... 
a confusão e a intolerância na 
discussão agudizam-se. 
Não quero deixar aqui juízos de 
valor sobre nenhuma das áreas – 
convencional ou não convencional 

6) Argumentação amplamente utilizada em Pseudociência, de Marçal Antunes.

Ana Luísa Bolsa 



98

o�
a

à

Setembro
2019

– porque defendo acima de tudo o direito 
à escolha individual. O que me importa 
neste artigo é recordar que a pluralidade 
de pontos de vista sempre existiu e que os 
benefícios de uma verdade absoluta não 
existem, simplesmente porque não existe 
uma verdade absoluta. O que existe, sim, 
são convicções absolutistas que nos podem 
levar a adotar comportamentos cegos e 
intolerantes. 

O futuro das áreas holísticas dedicadas 
à saúde humana

É mais do que evidente a procura crescente 
de soluções complementares – e não 
alternativas, procura-se a complementaridade 
e não a substituição – para a resolução de 
problemas de saúde mais ou menos graves. 
É igualmente evidente o esgotamento 
dos serviços e dos profissionais de saúde 
em Portugal, funcionando no limite sem 
possibilidade de proporcionarem aos doentes 
o tempo e a atenção de que necessitam. 
São muitas as causas para o desgaste 
do Serviço Nacional de Saúde7, mas os 
estilos de vida adotados pela população 
poderão ter um impacto determinante na 
sua manutenção. As abordagens holísticas 
da saúde, abrangidas ou não pela Lei N.º 
71/2013, de 2 de setembro, que consagra 
as Terapêuticas não Convencionais (TNC) 
(recentemente promulgada a sua 2ª alteração 
que irá permitir aos terapeutas o acesso às 

cédulas profissionais de forma equitativa), 
poderão ser um contributo valioso para a 
crescente adoção de hábitos de vida mais 
saudáveis no presente e no futuro. 

As práticas complementares focam-se 
sobretudo na prevenção, na compreensão 
dos ciclos naturais da vida e na mudança 
de hábitos, no sentido de se atingir um 
maior bem-estar físico e emocional o que, 
em última instância, irá diminuir o risco 
de desenvolvimento de doenças graves e 
consequentemente reduzir a probabilidade 
de se necessitar de cuidados prestados 
pelo SNS. Desta forma, deixaremos mais 
espaço para a medicina convencional tratar 
com toda a atenção os casos agudos e 
acidentais que dela dependem. 

No meio de livros antigos deixados por um 
avô muito especial, encontrei uma edição 
de 1977 do “Tao Te King”4 publicada pela 
Editorial Estampa. Na introdução, o editor 
diz-nos que, ‘segundo a tradição chinesa, 
num bom poema “o número de palavras 
é limitado, mas as ideias sugeridas são 
inumeráveis”.’ E diz-nos também que ‘ao invés 
da filosofia ocidental, que envereda por um 
saber positivo em desenvolvimento crescente, 
o pensamento oriental é antes uma sageza8 
que não visa transformar-se em ciência.’
Em 1977, Portugal ainda despertava de 
41 anos de ditadura e, provavelmente, a 
publicação deste livro nunca teria sido 

4) Livro da Via e da Virtude, atribuído a Lao Tse (duas gerações anteriores a Confúcio), mas sabe-se atualmente que será bastante posterior, 
provavelmente do séc. III. É considerado o mais antigo livro da filosofia chinesa. Fonte: “Tao Te King”, 2ª edição, Editorial Estampa, 1977. 

7) Sobre o SNS aconselho a leitura de Pela Sua Saúde, de Pedro Pita Barros, editado pela Fundação Francisco Manuel dos Santos, 2013.

8) Sageza significa “carácter do que ou daquele que é sage”. Sage, por sua vez, é «aquele que alia a virtude à sabedoria; aquele cujos juízos 
e cujo comportamento são inspirados e governados pela retidão de espírito, pelo bom senso; aquele que só estima os verdadeiros bens e, 
por isso, vive sem as ambições, as inquietações e as deceções que perturbam a existência do homem comum; filósofo».  
Fonte: https://ciberduvidas.iscte-iul.pt/consultorio/perguntas/o-significado-de-sageza/19396

HOLÍSTICA
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permitida pela censura do Estado Novo, 
uma vez que tudo nele nos leva para a 
contemplação, a reflexão, a bondade e o 
respeito pelas leis naturais. 
Na pág. 71 desta edição podemos ler o 
poema LVIII:

Quando o governante é indulgente
o povo permanece puro.
Quando o governante é intransigente
o povo torna-se transgressor.

A felicidade repousa sobre a infelicidade
a infelicidade esconde-se na felicidade.
Onde acaba tudo isto?
O mundo não tem normas
porque o normal pode tornar-se anormal
e o bem pode transformar-se em 
monstruosidade.

Desde há muito os homens
se enganam a este respeito. 
Assim o santo disciplina sem ofender
purifica sem vexar
rectifica sem oprimir
ilumina sem ofuscar.

Um poema com mais de 700 anos que 
poderia ter sido escrito hoje. 

Esta é a linha que separa o pensamento 
científico em permanente evolução, 
mutação e correção, do pensamento 
holístico que apresenta um fundo 
intemporal, imutável, imóvel, tão atual 
antes como agora, mas ao mesmo 
tempo de extrema permeabilidade e 
adaptabilidade através dos tempos.
Portugal está em desenvolvimento no que 
respeita à divulgação e aceitação de terapias 
de cuidado da saúde não convencionais, 
mas o Brasil, talvez o país no mundo 
mais avançado nesta área devido ao seu 
ecletismos enquanto nação, consagrou na 
Lei, desde 1996, a profissão de Terapeuta 
Holístico.
Num Terapeuta Holístico cabem diferentes 
práticas não convencionais, desde que 
a sua formação tenha sido realizada 
numa instituição legal e reconhecida 
pelo Ministério da Educação. Se tivermos 
em mente o benefício para o cidadão, 
compreenderemos como é urgente fazermos 
este caminho em Portugal, legislando e 
fiscalizando, garantindo o livre acesso a 
serviços de qualidade, independentemente 
da área, sem julgamentos.

O risco de se colocar a farinha toda no 
mesmo saco

Tradicionalmente, as pessoas tinham 
extremo cuidado na preservação dos seus 
alimentos, não existiam frigoríficos e a 
escassez era frequente. Sabia-se então 
que os grãos de cereais transformados em 
farinha se degradavam facilmente e que 
uma farinha estragada ou de má qualidade 
contaminava rapidamente a de boa 
qualidade. Do cuidado com a conservação 
das farinhas chegou-nos até hoje a paixão 

Ana Luísa Bolsa
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pelo pão branco e mais macio. E daqui 
surgiu também a expressão são homens 
da mesma farinha, ou seja, são homens 
da mesma qualidade. Esta expressão teve 
origem no latim e, ao longo dos séculos, o 
seu uso generalizou-se no mau sentido, para 
nos referirmos a pessoas que têm os mesmos 
vícios ou defeitos. 
Qualquer generalização envolve o risco de 
preconceito e de pequenez de espírito. 
A mistura de raças, de culturas e de 
experiências tem-nos deixado heranças 
maravilhosas, algumas entretanto destruídas 
por discursos de intolerância. 
O desafio que me coloco todos os dias, 
enquanto profissional na área holística e de 
design de comunicação, é o de pensar sem 
julgamentos prévios. O de me encontrar 
num lugar em que o que penso, o que 
falo e o que sinto estarão completamente 
alinhados. Estou longe, mas persevero no 
caminho. Desejo que este exercício de 
reflexão possa inspirar-vos a procurarem o 
vosso alinhamento.

Ana Luísa Bolsa | Licenciada em Design 
de Comunicação (FBAUL’1993), Fundadora 
da empresa “4 Elementos, Comunicação 
e Design” (LX’1996), Terapeuta de 
Reiki Tradicional (LX’05), Associada da 
Associação Portuguesa de Reiki, Formada 
em Macrobiótica pelo IMP - Instituto 
Macrobiótico de Portugal (LX’15), Consultora 
na área da Macrobiótica e Diretora do 
“Espaço 4 Elementos”. Membro do grupo 
“Macrobiotics 
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CRÓNICAGabriela Pacheco

Pensou. Fungou baixinho acariciando o 
ventre. Disse-lhe o teste que sim, estava 
de esperanças. Por delas estar teve-as, 
às esperanças, de que seria dali adiante 
diferente. Tentou prever a reação, mas não 
previu o costume. E pelo costume fez ela 
qualquer coisa que a ele não lhe aprazeu. 
Logo hoje que tudo faria bem. “Não lhe daria 
motivos.” Não chegou ela a saber que nunca 
lhos deu por não os haver para coisas destas. 
Pelo costume teve ela seu destino. Ó fatídico 
sejais! Coitadinha… havemos todos de dizer 
no fim. Pelo costume dá-se o que nada tem 
a ver com amor. 
Cheirou-lhe o consorte o medo, chicoteou-a 
em todo o corpo, pelo cinto, rejúbilo 
seu. Espalhou sua infame boca saliva 
descontrolada, gritando em loucura. Desta 
não precisa o mundo! Esmurrou-a no corpo, 
na cara, no peito. Na alma. Despiu Rita. Não 
que interesse, por não ter o costume nome 
por estatística ser, mas assim se chamava. 
Tocou-lhe a fivela a pele, juntou-lhe às 
marcas sangue. Desabotoou, pelo desprezo, 
os quatro botões das calças. Deixou-se 
em cima dela estar pelo estupro, horas, 
espancando-a nos entretantos. 
Voltou a abotoá-las. Olhou-a imóvel. Cuspiu-
lhe. Limpou as sobras dos lábios com a 
manga da blusa. Voltou para a companhia 
do vinho. Sentou-se na cadeira da sala. Deu 
mais dois goles como se nunca se tivesse 
levantado. Nem teve Rita tempo de lhe 
contar das esperanças que teve e que estava. 
Não vai Rita ter tempo para nada mais. 

Virá no noticiário,
“Mulher de 32 anos espancada e violada 
até à morte pelo companheiro”, 
E parece o mundo dormente por ser isto 
já lugar-comum. E ele há costumes que 
nauseiam. Têm os Homens fivelas de 
maldade nos olhos e na cintura. Coma o 
diabo o pão que o Homem amassou!
Coitadinha...

“Hoje vou fazer tudo bem.” 
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Através do círculo cromático, podemos 
fazer diferentes combinações, sendo esta 
uma excelente ferramenta para perceber a 
interação das cores. A partir deste círculo 
é possível visualizar quais as cores que 
melhor se harmonizam e criar combinações 
monocromáticas, análogas, complementares 
ou em tríade. 
O círculo cromático divide-se em cores 
quentes e frias. A parte de cima do círculo, 
com as tonalidades de verde, azul, roxo, 
são as cores frias. Já as tonalidades de rosa, 
vermelho, laranja e amarelo são as cores 
quentes.

O branco, preto e cinza são cores neutras, 
que podem servir de base para as diversas 
combinações.

Combinações Monocromáticas

Os looks monocromáticos são combinações 
discretas e muito fáceis de fazer.
Os looks são construídos por uma cor, ou 
por variações da mesma cor, o chamado 
tom-sobre-tom.
Este tipo de combinações pode ser 
considerado ousado ou reservado apenas 
para as mais corajosas. Mas na verdade são 

Uma das dificuldades que as 
mulheres enfrentam tem ver 
com a conjugação de peças 
que dispõe no guarda roupa e 
como podem misturar as cores 
de forma a obterem um look 
equilibrado e fashion.

5 dicas conjugar
MODA

pa
ra

as cores da melhor forma
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Sónia Cristina Paiva

fáceis de conjugar e deixam o look elegante.
As mulheres com um estilo clássico são 
adeptas de looks monocromáticos, gostam 
de cores neutras e as composições são entre 
duas ou mais cores, entre cores claras e 
escuras.

Combinações Análogas

Para conjugarmos as peças do look com 
cores análogas, usamos as cores vizinhas 
do círculo cromático. São combinações 
interessantes e simples de fazer, pois são 
da mesma família de cores.
Para as pessoas de estilo tradicional, o 
recurso às cores análogas é uma boa forma 
de sair do básico com muita elegância. 
Basta fazer a composição com cores mais 
opacas e escuras.
Para quem tem um estilo romântico, a 
combinação também é excelente. Cores 
como rosa e vermelho são femininas 
e conjugadas obtêm um visual muito 
interessante.

Dicas: 
Recomenda-se não misturar cores quentes 
e frias na mesma composição.
As cores de tons neutros podem ser 
sempre usadas nos acessórios ou como 
base da combinação. 
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Combinações Complementares

Neste tipo de combinações, a associação é 
feita com a cor que está oposta no círculo 
cromático. Nesta conjugação, misturam-se 
as cores frias e quentes e, quando feita de 
forma coerente, torna-se muito fashion, pois 
associa um tom mais vibrante com um tom 
mais sóbrio. 
As pessoas com um estilo criativo adoram 
fazer este tipo de composições, garantindo 
looks ousados e originais.

Dica:
Use e abuse das cores e texturas para montar 
o seu “mix” de cores. Opte por misturar cores 
claras e opacas com cores intensas, dará 
mais vida ao seu look.

Combinações em tríade ou triádica

Na conjugação de tons em tríade é feita 
a associação de três cores que possuem 
a mesma distância entre si no círculo 
cromático. É a combinação ideal para 
aqueles dias em que pretende obter um 
look colorido e divertido, mas sem nunca 
descurar a elegância.

Ainda tem dificuldades em conjugar as 
cores? Deixo uma dica:
Comece por fazer as suas composições 
com acessórios, tais como: carteiras, 
sapatos, brincos e colares coloridos. São 
uma excelente forma de trazer cor e alegrar 
o seu look!

Sónia Cristina Paiva
Consultora e Especialista em Marketing 
Pessoal, Responsável pela Unidade de 
Negócio da Ponto Pessoal, em Portugal. 
Consultora de Imagem e Personal Shopper, 
Vice Presidente da Associação Portuguesa 
de Consultores de Imagem e Personal 
Shopppers - APCIPS, Pós-graduada em 
Contratação Pública, Licenciada em 
Gestão, com especialização em empresas 
e Licenciada em Administração, com 
especialização Autárquica. Patrocinadora 
das Mulheres à Obra.
https://soniacristinapaiva.com

MODA

https://soniacristinapaiva.com
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REDES SOCIAISCamila Rodrigues

A crise económica em Portugal 
foi uma oportunidade para 
milhares de portugueses 
criarem novos projetos 
empresariais nas mais diversas 
áreas, utilizando ferramentas 
de Marketing Digital para 
os divulgarem com sucesso, 
especialmente das redes sociais.
Este projeto expõe as boas 
práticas da gestão das redes 
sociais, ilustrando-as com 
histórias de projetos 100% 
nacionais. Gestão de redes 
Sociais para Empresas é um livro 
vivo com histórias de 
sucesso e orientações muito 
práticas para quem faz a 
gestão das redes sociais da sua 
empresa, marca ou projeto.
O projeto “Mulheres à Obra” 
é um dos 15 case studies 

selecionados pela autora, com o intuito de valorizar o que 
de melhor se faz em Portugal na Gestão de Redes Sociais 
no Facebook e Instagram. 
Numa altura em que o Facebook se encontra numa 
fase de maturidade e alguma saturação por parte dos 
utilizadores, o grupo “Mulheres à obra” surpreende pela 
grande interação de algumas publicações na seção dos 
comentários.
Um grupo de quase 95.000 mulheres que cresceu 
organicamente através do “boca a boca” digital, sem 
investimento publicitário, e que se se assume com 
inclusivo de todas as mulheres, independentemente da 
sua idade e profissão. 
O grupo traz oportunidades de networking para os 
seus membros e patrocinadoras, sendo de “aplaudir” a 
flexibilidade editorial (quem cria os conteúdos são os 
membros do grupo) e a transparência nas vantagens em 
uma utilizadora se tornar patrocinadora do grupo.

Acabou de chegar às bancas o livro Gestão de Redes 
Sociais para Empresas - Casos práticos de empresas 
e empreendedores portugueses, da autoria de Ana 
Mendes - uma das formadoras pioneiras em Portugal 
nas Apps Facebook.

Lançamento
do livro: 
Gestão de Redes Sociais 
para Empresas
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O nosso stand foi enriquecido com a 
presença das nossas patrocinadoras, que ali 
divulgaram os seus produtos e serviços junto 
dos visitantes e entidades da região. 

Ana Machado – Be One Mind

Elsa Pereira da Silva – Tradições de 
Família

Paula Falcão – Designer de Produto

Paula da Silva – Pique Poque e Avatar 

Paula Trigo – Xpand Pro

Rita Bernardino – DoTerra  
(representada pela sua equipa) 

Silvana Moura Tavares – InCruises

Isa Silva esteve presente enquanto artista 
convidada. 

As nossas patrocinadoras e 
entidades parceiras tiveram a 
oportunidade de apresentar 
propostas de palestras e workshops. 

Tivemos a honra de ser 
convidadas para participar 

na Expo Cascais que se 
realizou nos dias 13 e 14 
de Setembro, no Centro 
de Congressos do Estoril. 

Mulheres à Obra
EMPREENDEDORISMO

na

http://www.beonemind.pt/
https://www.facebook.com/TradicoesDeFamiliaIguariasCaseiras/
https://www.facebook.com/TradicoesDeFamiliaIguariasCaseiras/
https://www.facebook.com/mundo.cork
http://www.avatareslusitanos.pt/
http://xpand.pt/
https://www.facebook.com/oleosessenciaispuros/
https://www.facebook.com/oleosessenciaispuros/
http://silvanaincruzeiros.incruises.com/
http://www.isasilva.com
https://expocascais.pt/,
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Camila Rodrigues

Workshop Comunicação com a 
Imprensa :
Florbela Barão da Silva – View Point PR 
e Andreia Garcia – Miligrama

Palestra Design Thinking, uma 
alavanca na capacidade de inovar:
Professor Tiago Luís – Universidade 
Católica Portuguesa

Palestra Competências cruciais do 
empreendedor no século XXI:
Paula Trigo – Xpand Pro
 
Agradecemos à Associação 
Empresarial do Concelho de Cascais 
pela oportunidade de participar 
neste evento tão interessante e 
enriquecedor!

https://www.viewpointpr.pt/
http://www.miligrama.com.pt
https://www.ucp.pt/pt-pt
https://www.ucp.pt/pt-pt
http://xpand.pt/
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Natália Correia

a
do 

Botequim

Uma longa boquilha na mão... olhar 
intenso... a paixão no declamar... são 
apenas alguns daqueles pormenores 
que identificam imediatamente a 
mulher que homenageamos nesta 
edição.
Natália de Oliveira Correia nasceu 
a 13 Setembro 1923 na ilha de São 
Miguel nos Açores e aos 11 anos 
separou-se do pai que emigrou para 
o Brasil. Junto da mãe e irmã, parte 
para Lisboa onde residiu toda a 
restante vida.
A sua vasta obra literária engloba 
poesia, romance, teatro, ensaio e 
memórias, organização de antologias 
e colaboração com jornais e revistas 
mas foi com a escrita infanto-
juvenil que se lançou em 1945 com 
o livro ‘A Grande Aventura de um 
Pequeno Herói’. Seguiu-se o romance 
‘Anoiteceu no Bairro’. Foi na poesia 
que encontrou a sua paixão e o rumo 
literário de maior impacto.
Casa-se pela primeira vez aos 

Esta ilustração faz parte do projecto de pintura Square Faces.  
Para saber mais visite www.isasilva.com

Graça

19 anos com Álvaro Pereira e 7 anos depois, com 
William Hylen. Um ano mais tarde, casava com o 
empresário hoteleiro Alfredo Machado. Foi durante 
este casamento que a sua actividade como anfitriã de 

MULHERES

http://www.isasilva.com
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tertúlias se tornou mais intensa. Nas décadas de 
50 e 60 a sua casa era ponto de encontro das 
grandes figuras da cultura portuguesa.
Natália Correia era uma fervorosa activista contra 
o regime de Salazar e usava do seu invulgar 
talento oratório em movimentos de oposição 
ao Estado Novo. Foi apoiante das candidaturas 
à Presidência da República dos generais Norton 
de Matos e Humberto Delgado.
Teve vários livros apreendidos e censurados 
e em 1966 foi condenada a três anos de 
prisão (com pena suspensa) pela publicação 
da ‘Antologia da Poesia Portuguesa Erótica e 
Satírica’, considerada como uma ofensa aos 
bons costumes da época.
A série da RTP ‘3 Mulheres’ revelou este 
momento conturbado da vida de Natália. 
Soraia Chaves foi a actriz que a protagonizou.
Em 1972, foi processada pela divulgação da 
obra ‘Novas Cartas Portuguesas’ de Maria 
Isabel Barreno, Maria Velho da Costa e Maria 
Teresa Horta (que ficaria conhecida como 
Três Marias) que consistia em cartas, ensaios 
e poemas sobre a discriminação sobre as 
mulheres em Portugal a nível politico, social 
e cultural juntando, também, as injustiças 
e realidades da guerra colonial e com tudo 
que originava.
Estreou-se na poesia editada com ‘Dimensão 
Encontrada’ em 1957. Seguiram-se vários 
trabalhos dos quais se destacam ‘Passaporte’, 
‘Comunicação’, ‘Cântico do País Emerso’, 
‘Poemas a Rebate’, ‘O Vinho e a Lira’, ‘Mátria’, 
‘A Mosca Iluminada’, ‘O Anjo do Ocidente à 
Entrada do Ferro’, ‘Epístola aos Iamitas’, ‘O 
Dilúvio e a Pomba’, ‘O Armistício’, ‘A Madona’ e 
‘As Núpcias’.
A 13 de Julho de 1981 recebeu a A Ordem 
Militar de Sant’Iago da Espada (de Mérito 
Científico, Literário e Artístico) e em 1990 o 
Grande Prémio da Poesia APE/CTT com a obra 
‘Sonetos Românticos’. Meses mais tarde foi 

feita Grande-Oficial da Ordem da Liberdade.
Para o teatro escreveu ‘O Encoberto’ em 
1969, ‘Erros Meus, Má Fortuna, Amor Ardente’ 
em 1981 e ‘A Pécora’ em 1983.
Nos anos 80 foi a autora e apresentadora 
do programa ‘Mátria’ que levou aos ecrãs da 
RTP os seus ideais de feminismo e luta das 
mulheres numa sociedade ainda a adaptar-
se à democracia.
Foi coordenadora da Editora Arcádia e em 
1992 fundou juntamente com José Saramago, 
Armindo Magalhães, Manuel da Fonseca e 
Urbano Tavares Rodrigues a Frente Nacional 
para a Defesa da Cultura (FNDC).
Ainda durante a vida de Alfredo Machado, 
abriu em 1971 com Isabel Meireles o bar ‘O 
Botequim’ (que ainda hoje existe) perto do 
Largo da Graça, um espaço que animava a 
vida nocturna de Lisboa. António Sérgio, David 
Mourão-Ferreira, Almada Negreiros, Mário 
Cesariny, Ary dos Santos, Amália Rodrigues, 
Fernando Dacosta, Snu Abecasis são apenas 
alguns dos seus amigos.
Alfredo Machado morre em 1989 e no ano 
seguinte, aos 67 anos, Natália casa com o 
poeta, ficcionista e jornalista Dórdio Guimarães.
A sua forte intervenção política levou-a à 
Assembleia da República de 1979 até 1983 
como deputada pelo PSD e, mais tarde, 
em 1987 até 1991 como independente 
pelo partido PRD. Ficaram famosos 
muitos dos seus discursos assim como as 
suas intervenções que demonstravam o 
brilhantismo na arte da oratória.
Morre em Lisboa a 16 de Março de 1993 
vitima de ataque cardíaco. Legou a maioria 
dos seus bens à Região Autónoma dos Açores 
que a homenageou com uma exposição 
permanente na Biblioteca Pública de 
Ponta Delgada. Foi sepultada no Cemitério 
dos Prazeres, em Lisboa, mas em 2015 foi 
trasladada para São Miguel, nos Açores.

Isa Silva
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Se pertence ao grupo Mulheres à Obra e tem trabalhos em ilustração, 
desenho, fotografia e artesanato, mande-nos as melhores imagens para 
isasilvafotografia@gmail.com e poderá fazer parte da nossa selecção.
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https://www.facebook.com/PONTOiVIRGULA.inespantunes/
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ilustração
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https://www.facebook.com/loyprojectos/
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Teresa Baliño     www.facebook.com/teresabalinoworld

a sOOlhares fotografia

https://www.facebook.com/teresabalinoworld
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Caixas da Sandrinha     www.facebook.com/caixasdasandrinha

Ana Paula Ramalho     www.facebook.com/agulhila31

artesanato
Se pertence ao grupo Mulheres à Obra e tem trabalhos em ilustração, 
desenho, fotografia e artesanato, mande-nos as melhores imagens para 
isasilvafotografia@gmail.com e poderá fazer parte da nossa selecção.

https://www.facebook.com/caixasdasandrinha
https://www.facebook.com/agulhila31/
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a sOOlhares Se pertence ao grupo Mulheres à Obra e tem trabalhos em ilustração, 
desenho, fotografia e artesanato, mande-nos as melhores imagens para 
isasilvafotografia@gmail.com e poderá fazer parte da nossa selecção.

Helena Vilarinho     www.facebook.com/OhPraMimEmAveiro

Dulce Guarda      www.facebook.com/BasicsCreativeStudio

https://www.facebook.com/OhPraMimEmAveiro/
https://www.facebook.com/BasicsCreativeStudio/
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artesanato

Sónia Ameixa     www.facebook.com/AmeixaMiuda

Nela Carriço      www.facebook.com/MVelezz

https://www.facebook.com/AmeixaMiuda-293126184079196/
https://www.facebook.com/MVelezz/
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Norico é japonesa e cria com 
chocolate deslumbrantes pinturas 
em pratos.
Chocolate derretido e um enorme 
talento é o que podemos ver nesta 
conta de Instagram com mais de 
120 mil fãs.
Com os dedos e utensílios normais de 
cozinha, Norico consegue resultados 
espectaculares. Podemos seguir, passo 
a passo, a criação das suas obras no 
canal de You Tube ‘norico 0807’.
Atenção aos detalhes, criatividade e 
um incontestável talento.
Leva-nos a perguntar se alguém terá 
coragem de colocar um dedo nestes 
chocolates...

Descubram @norico0807

Isa Silva

O papel é um daqueles materiais 
usados desde sempre na arte mas a 
mestria de Tiffany Miller Russell junta 
também a escultura a esta categoria.
Esta americana ilustradora de vida 
selvagem, cria cuidadosamente cada 
peça com centenas de pormenores 
rivalizando na beleza com as criaturas 
vivas que representa.
Antes de criar as esculturas, trabalha 
minuciosamente na ilustração. 
Depois, segue-se todo o processo 
de montagem à mão para no final 
nos maravilhar com as esculturas 
tridimensionais que podem levar 
mais de 300 horas a terminar.

Descubram @tiffanymillerrussell

s aIInstas

https://www.instagram.com/ norico0807/
https://www.instagram.com/tiffanymillerrussell
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Pub


https://www.isasilva.com
http://www.isasilva.com
https://www.instagram.com/isasilva5/
https://www.facebook.com/Isa.Silva.com.site/
https://www.etsy.com/pt/shop/MarciLand5

https://www.isasilva.com
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