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MES DOS MIOMAS UTERINOS
MARIA GERALDINA CASTRO - DIRETORA MEDICA DA GEDEON RICHTER PORTUGAL

Um “salto de fé” para energizar o setor vinicola e o enoturismo
CLAUDIA PAIVA - FUNDADORA DA WINE CRUSH CONSULTING

Lideranca no feminino para negdcios mais sustentaveis
MANUELA DOUTEL-HAGHIGHI - GLOBAL CUSTOMER SUCCESS ACCOUNT DIRECTOR E
CO-LEAD WOMEN NETWORK PORTUGAL

Do jornalismo para a gestao, uma lider preocupada com a literacia
digital em Portugal
RUTE ABLUM - CHIEF MANAGEMENT OFFICER DA PHC SOFTWARE

Como melhorar o potencial de lideranca
ANABELA POSSIDONIO - COACH E FORMADORA NO PROGRAMA LIBERTY FOR WOMEN

Futuros lideres: imperioso navegar com jovens competentes, orgulhosos e

com autoestima
CRISTINA VAZ DE ALMEIDA - SOCIEDADE PORTUGUESA DE LITERACIA EM SAUDE (SPLS)



mjulho assinala-se 0o Més dos Miomas Uterinos, que afetam dois milhdes de

portuguesas. Destacamos Maria Geraldina Castro, ginecologista, Diretora

Meédica da Gedeon Richter Portugal e membro do Nucleo de Ecografia
Ginecologica da Sociedade Portuguesa de Ginecologia. A especialista alerta a
comunidade para a urgéncia de se diagnosticar precocemente esta patologia,
que afeta dois milhdes de mulheres, em Portugal.

E falando em saude, Cristina Vaz Almeida fala-nos sobre os Futuros Lideres.
A importancia de uma educacao em saude e bem-estar para a presenca de
jovens competentes, orgulhosos e com autoestima.

Nesta que é ab7.2 edicao darevista, fomos conhecer Rute Ablum, presidente da
Fundacgao PHC, uma lider preocupada com a literacia digital em Portugal.

Manuela Doutel-Haghighi fala-nos da Lideranca no Feminino para negoécios
sustentaveis, com uma visao inclusiva que levara ao sucesso dos negocios.

A Coach Anabela Possidonio apresenta-nos algumas dicas dicas para melhorar
0 potencial de lideranca dos profissionais.

Claudia Paiva, fundadora da Wine Crush Consulting, fala-nos, em entrevista
exclusiva, dasuaexperiénciano setorvitivinicola, alider que se propoe energizar
0 setor do vinho e o enoturismo.

Comas férias aiaporta, o Doutor Finangas partilhou dicas para controlar gastos
e manter a boa saude financeira.

E. quando falamos férias, mar, areia e piscinas, a iServices deixa aqui alguns
conselhos de como proteger o seu “smatphone”!

Boas férias!
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Miomas uterinos

MARIA GERALDINA CASTRO

DIRETORA MEDICA DA GEDEON RICHTER PORTUGAL

Os miomas uterinos, também
designados por fibromas ou
leiomiomas, sdo os tumores
pélvicos benignos mais
frequentes na mulher emidade
reprodutiva.

A verdadeiraincidéncia é
desconhecida dado que muitas
mulheres sao assintomaticas,
podendo atingir os 80%,
dependendo da idade e da raca.
A sua prevalénciaé de 20% a
40% nas mulheres em idade
reprodutiva e chega aos
70%-80% aos 50 anos. Uma vez
que sao tumores que respondem
ao estimulo das hormonas
sexuais, eles sao raros antes da
idade do inicio da menstruacao e
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tendem a regredir na menopausa.
Esta elevada prevaléncia implica
um profundo impacto social e
econdmico na sociedade. Em
Portugal continental, entre 2000
e 2015, foram hospitalizadas por
leiomiomas uterinos mais de
102.476 mulheres e, entre 2000

e 2014, 59% das histerectomias
(cirurgias para remover o Utero)
realizadas nos hospitais publicos
em mulheres com menos de 50
anos foram por miomas uterinos.

Foram ja identificados varios
fatores derisco parao
desenvolvimento dos miomas.
Eles sao mais comuns, em

maior numero e de maiores
dimensoes naraca negra. Outros




fatores de risco incluem a idade,
a obesidade, a nuliparidade
(mulher que nunca teve filhos),

a hipertensao arterial, a
menopausa tardia, o inicio da
menstruacao antes dos 10 anos
de idade, a historia familiar de
miomas. O impacto da dieta,
exercicio, tabaco, alcool, stress e
outros fatores ambientais ainda
esta mal definido.

Apesar da elevada prevaléncia,

as causas do seu aparecimento
ainda no estao totalmente
esclarecidas. Os estudos
sugerem alteragdes genéticas

e a exposicao prolongada aos
estrogénios e progesterona como
fatores envolvidos na sua génese.

Os miomas sao tumores
benignos, monoclonais, isto

e, provenientes de uma unica
célula ou tipo celular, com origem
nas células musculares lisas da

parede uterina, o miomeétrio. Os
miomas nao parecem aumentar
o risco de cancro; no entanto,
nao se pode excluir totalmente o
seu risco de malignizagao, pois
existem estudos que mostram
gue alguns leiomiossarcomas
raros (malignos) podem surgir
de um subtipo especifico de
miomas.

Cerca de 60% sao assintomaticos
e sao diagnosticados
incidentalmente durante

exames radiolégicos de rotina

ou realizados por outros
motivos. Neste caso, ndo sera
necessario realizar qualquer
tratamento. Quando surgem
sintomas, estes irao depender da
localizagao, numero e tamanho
dos miomas. O sintoma mais
comum € a hemorragia uterina
anormal, habitualmente sob a
forma de hemorragia menstrual
abundante. Muitas vezes, esta

hemorragia condiciona uma
anemia, podendo provocar fadiga,
tonturas e palidez. Os miomas
podem também manifestar-se
com sintomas compressivos,
como sensacao de peso pélvico,
distensdo abdominal, dor
abdominal, pélvica ou naregiao
lombar. Em alguns casos podem
provocar dores menstruais, dor
nas relacdes sexuais, sintomas
referentes a bexiga e ao intestino,
tais como frequéncia urinaria
elevada e urgéncia urinaria,
retencao urinaria e obstipacao.
Quando muito volumosos, podem
mesmo fazer compressao de
vasos sanguineos e nervos
pélvicos, provocando edema

dos membros inferiores e dor

na face posterior e interna da
coxa. Os miomas podem também
associar-se a infertilidade,
particularmente quando crescem
para o interior da cavidade
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uterina, quer por alteracao da
contratilidade uterina, quer por
distorgcao anatomica da cavidade
e alteragdes endometriais.
Complicacbes obstétricas, tais
como parto pré-termo, parto
por cesariana, hemorragia
durante a gravidez, restricao

de crescimento intra-uterino

e hemorragia p6s-parto, entre
outras, também se associam a
presenca de miomas, pelo que
serd necessaria uma vigilancia
adequada da gravidez. Para além
do impacto direto na qualidade
de vida da mulher que todos
estes sintomas podem provocar,
incluindo no seu dia-a-dia, na
vida social, sexual e profissional,
varios estudos demonstram
que, devido a sintomatologia
associada, as mulheres com
miomas tém maior risco de
sofrer de ansiedade e depressao
e alteracao da suaimagem
corporal.
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O diagnostico pode ser realizado
ao exame objetivo, pela palpacéao
abdominopélvica e bimanual ao
exame ginecolégico, quando o
Utero se apresenta aumentado
de volume e de contornos
irregulares. A ecografiaé o
exame de eleicao no diagndstico
dos miomas por se tratar de

um exame com excelente
sensibilidade (30%-99%) para a
detecao dos miomas, acessivel,
nao invasivo, de baixo custo e
sem radiacao. Habitualmente a
ecografia com sonda vaginal é

o0 exame preferencial, podendo
ser necessario complementar o
exame com a sonda abdominal.
A histerossonografia, um exame
no qual se instila liquido na
cavidade uterina e se visualiza
ecograficamente, permite,
quando necessario, definir
melhor os miomas intracavitarios.
Também a histeroscopia, exame
em que se visualiza diretamente

o interior da cavidade uterina
com uma camara, permite uma
melhor avaliacao dos miomas
intracavitarios. A ressonancia
magnética podera ser usada

em situagoes particulares,
nomeadamente quando existe
necessidade de um mapeamento
mais exato de miomas multiplos
antes de uma cirurgia, quando
existem duvidas no diagnostico
diferencial com outras
patologias e na avaliacao prévia
aum tratamento destrutivo

de miomas, nomeadamente
aembolizacao das artérias
uterinas.

Relativamente ao tratamento,

e como ja acima referido, no
caso de miomas assintomaticos,
aconduta expectante é a
recomendada e devera ser feita
uma vigilancia no ginecologista
para controlo do seu crescimento
e eventual aparecimento de
sintomas. Quando necessario

um tratamento, este devera ter
em conta o numero, o tamanho

e alocalizagcao dos miomas,
assim como a idade da mulher,
os sintomas associados, o desejo
de preservacao do Utero, da
preservacao da fertilidade, as
suas preferéncias individuais e

a disponibilidade dos diferentes
tipos de tratamento. Atualmente
existem varias opgoes
terapéuticas, nomeadamente o
tratamento médico, cirurgico e
os procedimentos minimamente
invasivos de radiologia de
intervengao. Com o aparecimento
de novos farmacos e técnicas
inovadoras, verifica-

-se uma tendéncia no sentido de
tratamentos mais conservadores
e uma reducgao global no numero
de histerectomias realizadas por
miomas uterinos.



O principal objetivo do tratamento
médico é o controlo dos
sintomas. Existem atualmente
diversos farmacos disponiveis,
hormonais e nao-

-hormonais, com diferentes
niveis de eficacia. No grupo dos
nao-hormonais, os anti-
-inflamatorios nao-esterdides
(AINE), como por exemplo o
ibuprofeno ou o naproxeno,
podem reduzir o fluxo menstrual
e a dor provocada pelos miomas,
tendo, no entanto, um uso
limitado no tempo e a sua eficacia
no controlo da hemorragia é
relativamente baixa. O acido
tranexamico, um agente
antifibrinolitico que estabiliza a
formacao de coagulos, reduz as
perdas sanguineas de forma mais
significativa que os AINE, mas
também tem um uso limitado no

tempo e nao pode ser usado na
doenca tromboembadlica ativa.
No caso da presenca de anemia,
deve ser feita a suplementacao
com ferro, oral ou intravenoso.

Os tratamentos hormonais
incluem os contracetivos
hormonais combinados
(estroprogestativos), sob a
forma de comprimidos, anel
vaginal ou sistema transdérmico.
Promovem atrofia e estabilizacao
do endométrio, com reducao

da hemorragia, tém um efeito
contracetivo concomitante

e podem ser usados em
tratamentos prolongados.

A eficacia do tratamento dos
contracetivos com progestativo
isolado no controlo da
hemorragia por miomas ja é

mais controversa. O dispositivo

intra-uterino libertador de
levonorgestrel (DLIU) provoca
atrofia do endométrio (o
revestimento da cavidade
uterina) e reducao da hemorragia
menstrual, podendo mesmo
causar amenorreia(auséncia de
menstruacao). Este dispositivo

€ mais eficaz no controlo da
hemorragia do que os farmacos
previamente descritos, tem efeito
contracetivo e pode ser usado
alongo prazo. O DLIU apresenta
maiores taxas de expulsao

nas mulheres com miomas.

Os moduladores seletivos dos
recetores da progesterona
(SPRMs) e, mais especificamente
0 acetato de ulipristal, € um
farmaco que provoca umrapido e
excelente controlo da hemorragia
e uma redugao da dimensao

dos miomas. No entanto,
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devido a toxicidade hepatica,
atualmente o seu uso esta
aprovado, mas com restricoes.
Os agonistas da hormona
libertadora de gonadotrofinas
(GnRH) sao farmacos injetaveis,
de administracao mensal ou
trimestral, que bloqueiam a
producdo das hormonas sexuais,
induzindo um estado temporario
de menopausa. Sao usados para
parar a hemorragia e diminuir

o tamanho dos miomas, em
particular na preparacao antes do
tratamento cirurgico, melhorando
as condigOes operatorias. No
entanto, s6 podem ser usados
durante 3 a 6 meses, devido aos
efeitos adversos como os calores
e afrontamentos, perda de massa
ossea, alterag6es do humor,
secura vaginal, reducao da libido
e perturbagoes do sono. Também
tém a desvantagem de aumentar
a hemorragia nos primeiros

dias do seu uso e dos seus
efeitos benéficos reverterem
apos o término do tratamento.
Recentemente foi comercializado
em Portugal um novo farmaco
para controlar a hemorragia

e dor pélvica provocadas

pelos miomas. O relugolix, um
antagonista da GnRH, bloqueia a
producao das hormonas sexuais,
induzindo, tal como 0s agonistas
da GnRH, um estado temporario
de menopausa. Para evitar os
efeitos laterais acima referidos
com os agonistas da GnRH, foi
concebido um medicamento
composto por relugolix
associado a duas hormonas, o
estradiol e a noretisterona. De
toma oral diaria, ele pode ser
usado no tratamento alongo
prazo da hemorragia menstrual
abundante e dor associada aos
miomas. Apresenta uma reducao
significativa da hemorragia, com
altas taxas de amenorreia e uma
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diminuicao do volume uterino,
com melhoria da qualidade de
vida da mulher. Como tem as duas
hormonas associadas, ndo tem
impacto significativo na saude

do 0sso, nem na sintomatologia
vasomotora e, como tal, permite
um tratamento prolongado.

Também se tem observado
avancos na radiologia

de intervencao, com o
desenvolvimento de novos
procedimentos para o tratamento
dos miomas uterinos, como
aembolizacao das artérias
uterinas e o ultrassom guiado
por ressonancia magnética de
alta frequéncia (MRgFUS). Sao
procedimentos minimamente
invasivos, que evitam a

cirurgia e preservam o utero,
com curta estadia hospitalar,
rapida recuperacao e menos
complicagcGes comparativamente
as opgoes cirurgicas. No entanto,
apresentam elevadas taxas

de recorréncia dos miomas

com necessidade cirurgica
subsequente. Aléem disso, nao
existe evidéncia cientifica
suficiente sobre o seu impacto
na fertilidade futura, pelo que o
desejo de uma gravidez ainda &
uma contra-indicacao relativa

a estes procedimentos. A
embolizacao das artérias uterinas
consiste nainjecao de agentes
oclusivos que interrompem
avascularizacdo do mioma,
provocando necrose e reducao
do seu volume. Esta técnica tem
um risco de causar uma faléncia
ovarica permanente. A MRgFUS
€ uma técnica com ultrassons de
altaintensidade que necrosa e
destroi os miomas. Nao pode ser
realizada em miomas de grandes
dimensodes (superiora 10 cm)
nem multiplos (5 ou mais). As
taxas de reintervencgao cirurgica

sao elevadas, superiores as
da embolizagao das artérias
uterinas.

Entre as opgoOes cirurgicas
disponiveis, existe a
miomectomia, que consiste na
remocao cirurgica do mioma,
mantendo o utero intacto.

Esta cirurgia € recomendada
nas mulheres que pretendem
preservar a sua fertilidade

ou o seu utero. Ela pode ser
realizada por via histeroscopica,
entrando na cavidade uterina
pelavagina e colo do Utero, no
caso dos miomas se localizarem
dentro da cavidade uterina
(miomas submucosos) ou por
via abdominal, guando eles se
localizam na parede uterina
(intramurais) ou a crescer para
fora do Utero (subserosos). A
miomectomia abdominal pode
ser realizada por laparotomia
(abertura da parede abdominal),
laparoscopia ou robotica. Nestas
ultimas sao feitas pequenas
incisdes abdominais e utilizada
uma camara para visualizar

o interior do abdémen. Sao
abordagens menos invasivas

do que avia aberta, resultando
em menor perda de sangue
intra-operatoria e mais rapida
recuperacao. No entanto,

nem todas as mulheres séo
boas candidatas a este tipo de
cirurgias, sendo necessario
avaliacdo médica, caso a

caso. Para além disso, cerca

de 15% a 30% dos miomas
recorrem apos miomectomia

e serao submetidasauma
histerectomiaao fimde5a10
anos. Por ultimo, a histerectomia
consiste naremoc¢ao completa
do utero, sendo o tratamento
definitivo dos miomas uterinos.
E reservada as situacdes que
nao resolveram com outros



tratamentos, para mulheres

que nao pretendem preservar

o Utero, nem a fertilidade.

Para a sua realizacao, deve ser
escolhida a via de abordagem
menos invasiva possivel em
cada caso. A histerectomia
vaginal associa-se a um menor
tempo operatorio, menor perda
sanguinea, menor hospitalizagcao
e mais rapido retorno a vida
ativa, comparativamente a
histerectomia abdominal,
laparoscopica e robotica. A via
abdominal é a que apresenta mais
riscos cirurgicos. A escolha do
tratamento deve ser discutida
detalhadamente com a paciente,
que devera estar bem informada
das suas opgoes e riscos, para
assim ser envolvida numa deciséao
partilhada e consciente com o
seu meédico.

Nos tempos atuais, 0 acesso a
informacao ¢é cada vez mais facil
e vasto e, por vezes, também
mais confuso. E importante falar
sobre os temas e, em particular
nos miomas, dar a conhecer

as mulheres os sinais de alerta
para gque possam procurar o

seu meédico atempadamente. O
diagnostico precoce dos miomas
permitira um maior sucesso da
terapéutica numa grande parte
das situacoes. Informar de forma
clara e precisa empoderaa
mulher na tomada de decisoes
sobre o seu corpo, a sua saude e
a sua vida. Para ajudar a cumprir
este objetivo, a Gedeon Richter,
com o patrocinio cientifico

da Sociedade Portuguesa

de Ginecologia, criou o site
falardemiomas.pt, onde pode
encontrar muita informacao
cientifica valida sobre esta
patologia.

Maria Geraldina Castro

Maria Geraldina Castro nasceu no
Porto e reside em Coimbra. Licen-
ciou-se em Medicina pelo Institu-
to Abel Salazar (ICBAS), da Univer-
sidade do Porto, em 2001.

No decurso da sua formacao pro-
fissional, fez o Internato Comple-
mentarde Ginecologia/Obstetricia
na Maternidade Bissaya-Barreto
(MBB), em Coimbra, concluido em
2010; foi Assistente Hospitalar do
Servigco de Ginecologia da MBB,
Centro Hospitalar e Universita-
rio de Coimbra (CHUC), de 2010 a
2020, e Assistente Hospitalar Gra-
duada do Servico de Ginecologia
do CHUC de 2021a 2023.

E Diretora Médica da Gedeon
Richter desde 2023 e exerce ati-
vidade clinica como Ginecologis-
ta/Obstetra na Climel, consultério
privado na Figueira da Foz e ati-
vidade cirurgica ginecologica no
Hospital da Luz, em Coimbra.

Exerceu a sua atividade hospitalar
no Setor de Uroginecologia, com
realizagcao de consultas especifi-
cas, cirurgias, Estudos Urodina-
micos e Ecografia Ginecologica
e do Pavimento Pélvico de 2010 a
2023; foi responsavel pela Unida-
de de Ecografia Ginecoldgica da
MBB de 2016 a 2023.

Na sua prolifera atividade em or-
ganizagoes cientificas, desta-
cam-se as de membro da Socie-
dade Portuguesa de Ginecologia
e da Seccao de Uroginecologia da
Sociedade Portuguesa de Gineco-
logia desde 2006; Secretaria-Ge-
ral da Associacao Portuguesa de
Neurourologia e Uroginecologia;
de 2018 a 2022; e membro-fun-
dador do Nucleo de Interesse de
Ecografia Ginecologica da Socie-
dade Portuguesa de Ginecologia
desde 2019.

Participa regularmente na orga-
nizacao de cursos, congressos e
webinars na area da Urogineco-
logia, Urodindmica e Ecografia
Ginecologica e do Pavimento Pél-
vico, € moderadora, palestran-
te e docente em varios cursos,
congressos e webinars na area
da Uroginecologia, Urodinamica e
Ecografia Ginecologica e do Pavi-
mento Pélvico, participa na elabo-
racao de Consensos Nacionais na
area da Ginecologia e Urogineco-
logia, nomeadamente o Consenso
sobre Miomas Uterinos e Consen-
so sobre Hemorragias Uterinas
Anormais, tem varios artigos pu-
blicados em revistas nacionais e
internacionais e € revisora convi-
dada da Acta Obstétrica e Gineco-
l6gica desde maio de 2015.




Um “salto de fe" para
energizar o setor
vinicola e o enoturismo

CLAUDIA PAIVA
FUNDADORA DA WINE CRUSH CONSULTING

Fundar a Wine Crush Consulting foi o derradeiro “salto de fé” para
Cldudia Paiva, quase duas décadas depois de ter escolhido a paixao pela
comunicagao, resultando num percurso marcado por cargos de gestdo
e de dire¢do de equipas, na drea das vendas e do marketing, invés do
caminho expectdvel no direito. Com mais de 15 anos de experiéncia
no setor vitivinicola, a lider propée “energizar o setor do vinho e do
enoturismo” ao comando da empresa que cofundou.
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Nem a vida pessoal ocupada com
a maternidade, nem mesmo o
conforto de um cargo na direcao
de vinhos e turismo da Quinta de
Pancas detiveram Claudia de dar
mais um passo em direcao ao seu
sonho.

Conta que a paixao pela
comunicacao e pelo marketing
comegaram cedo, pelo menos
desde o fim da licenciaturaem
direito, quando Claudia optou por
um estagio no departamento de
marketing da Microsoft Portugal
aoinvés de sequirainscricao

na Ordem Portuguesa dos
Advogados.

0 gosto pelo setor vitivinicola
veio mais tarde na carreira, jaem
2005, quando ocupa, também pela
primeira vez, o lugar na direcao
de marketing de uma marca. Este
seria o primeiro de varios cargos
de direcao ocupados pela lider ao
longo

de 15 anos no setor; passou pela
direcdo-geral de vinhos e turismo
na Quinta de Pancas e no Palacio
dos Condes de Anadia.

Pelo caminho ficou a carreira no
direito. Ainda que a licenciatura
tenha sido “uma opgao racional”,
e um espaco de conhecimento e
de ferramentas que a ajudaram na
carreira, o gosto pelo marketing
tornou-se, rapidamente, numa
guestao de vocacgao. Assim, com
a entrada no mundo profissional,
sentiu necessidade de se
especializar na area e, mesmo
gue com varias experiéncias

no reportorio - entre elas, a
Sumol + Compal e a Red Bull
Portugal -, o caminho natural foi
a especializacao em Marketing
Management, concluida no IPAM,
aque se seguiram uma pos-
graduacao em Turismo, pela
Catolica Pagetur, e um mestrado
em Marketing Digital pela
Universidade Europeia

Acredita que a palavraresiliéncia
possa carregar uma conotacao
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negativa, relacionada com uma
atividade feita com esforco, o que
€ o contrario daquilo que sente ao
fazer o seu trabalho.

Por isso a mulher que é hoje,

0s objetivos que atinge e 0s
sonhos que guarda constroem-se
atraveés do trabalho e, sobretudo,
da paixao que nutre pela area,
mas também das experiéncias
profissionais e académicas e das
pessoas que cruzam e cruzaram o
seu caminho.

Percebe aimportéancia da
experiéncia académica no
sucesso da sua carreira de gestora
e também porisso, em certa
altura, conclui um mestrado em
marketing digital, de forma a
manter-se atualizada, mas credita
grande parte do seu sucesso as
escolhas que fez e aos desafios
que ultrapassou - alguns que a
motivaram a dar auténticos “saltos
de fé".

Foi de um destes saltos que a
Wine Crush Consulting nasceu.
Apesar de culpar a paixao e o
espirito ousado pela decisao,
Claudia confessa que a criagao
do seu negocio veio da vontade
de “energizar o setor do vinho e
do enoturismo”. Os servigos de
consultoria e de comunicacgao
que oferece integram e colocam o
cliente no centro do trabalho.
“No final do dia, se correr bem,
0 mérito é sempre do nosso
cliente”, reitera.

WWW.Winecrt



Para alider - cujo maior desafio,
até hoje, foi esta empresa -
trabalhar o setor vitivinicola

e 0 enoturismo exige muito
conhecimento técnico, mas
sobretudo “algo que nao se
ensina”’, sublinha: a paixao e

o amor. E por isso, talvez, que
ao fim de nove meses de vida a
Wine Crush Consulting ja conta
comum conjunto de clientes e

experiéncias bastante relevantes.

iIshconsulting.com

4

Claudia acredita que ja se
encontra no nivel profissional

que um dia almejou; assim,
resta-lhe desejar que, no futuro,
os momentos de felicidade se
multipliquem. Sabe que o trabalho

e resultado de muita paixao e
algumas tomadas de risco, pelo
que deixa as mulheres e lideres

a sequinte mensagem: “Arriscar
sempre! Sair da zona de conforto
e acreditar que podemos fazer
sempre mais e melhor.”

SER UMA BOA

GESTORA APRENDE-SE!
APRENDE-SE COM 0S
LIVROS, MAS ACIMA DE
TUDO APRENDE-SE COM
AS EQUIPAS COM AS
QUAIS TRABALHAMOS




Lideranca no feminino
para negocios mais
sustentaveis

MANUELA DOUTEL-HAGHIGHI

GLOBAL CUSTOMER SUCCESS ACCOUNT DIRECTOR E CO-LEAD WOMEN NETWORK PORTUGAL

Para que servem as
empresas?

As empresas sao um dos motores
essenciais de qualquer economia,
sejam elas pequenas, médias ou
grandes. E cada negocio tem, a
partida, o proposito de atender a
uma necessidade ou de criar uma
melhora para alguns individuos
ou para a sociedade no seu todo.
Seja através dum produto ou

dum servico, seja de forma direta
com um modelo de Business to
Consumer (B2C) ou dum modelo
indireto com o Business to
Business(B2B).

Das industrias tradicionais as
mais tecnoldgicas, mesmo nesta
era dainteligéncia artificial, os
modelos de negocio baseiam-
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-Se sempre nos mesmos pilares:
pesquisa, inovagao, producao,
comercializacao, gestao e
competicao.

Como pensar como clientes?

A atencao que se prestaaum
cliente é o que podera fazer de
qualguer negodcio um sucesso
ou um fracasso. Por exemplo,

na area da pesquisa e inovacao,
procura-se resolver um problema
ou melhorar a qualidade de
algo ja existente. Desde logo,
devemos perceber o impacto
desse problema, nao sé através
de estudos de mercado, mas
tendo pessoas dentro da
propria organizacao que tenham
experiéncia do seu real impacto.

No que toca a producao, a criagao
dum produto ou dum servico
passa por varios cérebros e varias
maos. Como obter uma cadeia
logistica eficiente e focada na
producao do melhor produto

ou servico que o mercado

final requer senao atraves

de equipas pluridisciplinares
tanto em termos técnicos,

como intelectuais mas também
emocionais?

Quando pensamos na
comercializagao, seja as areas de
marketing, comunicacao, vendas
ou as proprias negociagoes,
torna-se imperativo ter
colaboradores e ferramentas com
que os clientes se identifiquem,
com quem se crie empatia, até se



alcancar algo tao precioso quanto
fraqgil, que é a confianga. Podem
nos tentar convencer da maneira
mais sofisticada quanto original,
mas todos n6s acabamos sempre
por confiar em quem se parece
€conNOSCco, se comporta como
nds, mas sobretudo, mostra pelas
suas acdes que pensa como nos.

Uma vez a venda concluida, €
essencial cumprir as promessas
feitas com as expectativas que
criamos. Seja naimplementacgao,
na transformacao, na gestao
alongo prazo ou no servigo de
apoio ao cliente, é preciso estar a
escuta da experiéncia dos nossos
clientes com o nosso produto ou
servico. Muitas vezes focamo-
-nos no que diz um contrato ou
naintenc¢ao de venda, mas o que
realmente importa é o impacto da
experiéncia do cliente.

Como aproximar
colaboradores a clientes?

A gestao dos clientes esta ligada
direta ou indiretamente a gestao
interna da empresa, sejam as
financas, os recursos humanos
ou toda a cadeia logistica. E
guanto maior for a organizacao,
mais importante se torna a
necessidade de estar a escutade
todos, e se inclua a participacao
de todos nos processos de
decisao. Ora, paraisso é preciso
gue todos se sintam ouvidos e
representados.

A melhor maneira de

conceber e gerir um negocio
sustentavel passa, assim, pela
representatividade desses
clientes nos colaboradores

e lideres da empresa, desde
ainovacao a producao, do
marketing as vendas, ou na
gestao dos proprios produtos ou
Servigos.

Como explicar certos
fracassos comerciais?

Existem inumeros maus
exemplos, inclusive de grandes
marcas, que claramente nao
pensaram como o0s seus clientes
quando desenvolveram certos
produtos ou servicos. Por
exemplo, quem se esqueceu
de captar o periodo das
mulheres numa aplicacao de
saude, quem desenhou cintos
de sequranga que nao foram
feitos para corpos de mulher,
guem produziu medicamentos
que nao considerassem
diferencas biologicas, quem
criou produtos eletrénicos que
nao funcionassem em peles
escuras ou reconhecessem
caras asiaticas, quem usou
ainteligéncia artificial para
acelerar decisdes enviesadas
em nome da produtividade. Em
todos estes casos, nao se tratou
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de pessoas mal intencionadas,
mas de lideres que simplesmente
nao pensaram no que um cliente
precisava porque nunca foram
esse cliente.

Podemos ler todos os estudos

de mercado disponiveis, de
industrias, de técnicas de vendas
ou mesmo de atendimento

ao cliente, mas raramente
poderemos realmente entender o
que é ser um cliente a nao ser que
tenhamos sido um desses clientes
pelo menos uma vez navida.

Como pode uma lideranga
mais feminina trazer mais e
melhores negocios?

As crises economica, social,
ambiental, diplomatica,
geracional e moral que vivemos
nao sao fruto dum mero acaso:
sao o resultado dum modelo

de gestao que ja esta mais

do que ultrapassado e requer
uma mudanca de paradigmas.
Esperar mais crescimento,

mais competitividade, mais
diferenciacdo usando 0s mesmos
métodos nao faz sentido.

Caracteristicas masculinas

tais como o ser direto,

focado, arriscado, hierarquico

ou competitivo em si sdo
importantes e muitas vezes
necessarias. Mas quando durante
mais de quatro mil anos de
Historia apenas valorizamos essas
caracteristicas como referéncia
da norma na sociedade,
acabamos por cair no extremismo
e obter sistemas econdmicos

e sociais desequilibrados e
decadentes.

Caracteristicas femininas tais
como a paciéncia, a empatia, a
vulnerabilidade, a flexibilidade, o
cuidado, a humildade ou a lealdade
sao igualmente importantes, mas,
por inumeras razoes culturais e
historicas, foram muitas vezes
consideradas como sinais de
fraqueza, de tal forma que ainda
hoje as chamamos de “soft skills".

E no entanto, lideranca no
feminino é saber ouvir e ler
clientes, é aprender a dialogar,

é inovar questionando o statu
quo, é por-se no lugar do outro,

¢ criar pontes para chegaraum
consenso, é incluir todos no
processo de decisao, € saber usar
a suaintuicao no momento certo.

Lideranca no feminino é valorizar
auniao, é ser transparente,
perceber que aintegridade e

a qualidade sao os melhores
diferenciadores num mercado
competitivo, é irao fundo dos
problemas para os resolver, €
saber transformar, é pensar no
impacto a longo prazo.

Lideranca no feminino é ter uma
visao inclusiva e sustentavel
dos negocios, da economia e da
sociedade.
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Como protegero
telemovel no verao

Mar, Areia e Piscina: uma trilogia que, a partida, parece de sonho. No entanto, aquele

que é o cenario ideal para umas boas férias pode ser um auténtico campo minado

de perigos para o seu telemovel. Descubra quais os potenciais riscos e como pode
proteger o seu smartphone nesta estacgao.



iSERVICES

Agua: o maior inimigo do seu
telemovel

Nao é novidade que o pior

que pode acontecer aum
equipamento eletrénico é o
contacto com a agua ou qualquer
outro liquido. Neste sentido,
aiServices lancou o mote “Foi

ao Mar? Venha Reparar!”. A
campanha pretende desfazer
mitos e informar sobre o melhor
procedimento a tomar caso o seu
smartphone tenha caido a agua;
o incidente capaz de estragar um
dia de praia ou na piscina.

O primeiro passo sera nao tentar
ligar ou desligar o telemovel.
Assim que o incidente ocorrer,
dirija-se de imediato a uma loja
iServices para reparar. Nao tente
enterrar o seu telemovel em arroz,
pois esse método nao passa de um
mito urbano. Quanto mais rapido

0 seu telemdvel chegar as maos
de um técnico iServices, maior

a probabilidade de reparacao do
equipamento; uma vez que, com

o tempo, a &gua que entra vai
avancando até a placa principal,

aapn s g
T

-

=

onde 0s maiores e irreparaveis
danos podem ocorrer.

Na iServices encontra uma equipa
de técnicos especializados na
Reparacao por Danos Liguidos,
gue poderao resolver a avaria no
seu telemdvel na hora, mediante
um diagnostico prévio.

Para evitar acidentes com agua
no seu telemovel, aiServices
recomenda a sua nova Capaa
Prova de Agua, com fecho de trés
fatores e concebido em materiais
resistentes.

Areia no telemaével: arecordacgao
indesejada da praia!

Um dos acidentes mais comuns
no verao é a entrada de areia

no telemovel. A sua pequena
dimensao faz com que 0s graos
entrem e se alojem em zonas
como a porta de carregamento
ou as colunas. A sua permanéncia
no interior do telemovel podem
provocar um desgaste dos
componentes eletronicos e
consequentemente falhas no
funcionamento.

A solucao? Dirija-se auma loja
iServices parauma limpeza
profissional do seu telemovel.
Para evitar que a areia volte a ser
um problema, nada melhor que
uma capa com cordao ajustavel.

A que outros riscos devo estar
atenta?

Embora nao sejaum-risco inerente
ao verao, as quedas podem ser
fatais para o ecra ou para as
camaras do seu smartphone.

Os passeios, as caminhadas, as
corridas ou o hiking séo atividades
que requerem equipamento
especifico. Para o seu telemovel
nao é diferente. Ofereca uma
protecao extra ao seu telemovel
com as capas antichoque ou as
peliculas de vidro para o ccra ou
para as camaras.

Descubra as melhores solucoes
e proteja o seu telemovel neste
verao comaiServices.
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Do jornalismo
para a gestao,
uma lider
preocupada
com aliteracia
digital em
Portugal

RUTE ABLUM
CHIEF MANAGEMENT OFFICER DA PHC SOFTWARE E PRESIDENTE DA FUNDAGAO PHC

Estudou linguistica, quis ser jornalista, mas a realidade da profissdo
levou-a a optar por outras dreas. As fungdes de gestdo que foi ocupando
ao longo da carreira consagraram o lugar de lideranga, enquanto Chief
Management Officer, na PHC Software. A gestdo soma, também, a
presidéncia da Fundacdo PHC, uma organizagdo sem fins lucrativos
focada na promog¢do da equidade digital.
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A carreira desta lider estarepleta
de experiéncias. A parte de ser
mae, 0 que parasi € “um dos
desafios mais lindos da vida”, e
antes de enveredar pela area das
novas tecnologias, Rute passou
pelaradio, pelabancae pela
hotelaria.

Saida da universidade, o sonho
profissional guiou-a para

o jornalismo. O gosto pela
comunicacao materializou-se,
entao, na profissao de sonho

e na“sua grande paixao”, mas
confrontada a ideia que tinha
da dreacom arealidade da
profissao, a decisao de alterar o
percurso profissional conduziu-a,
primeiro, para o setor bancario.

No curriculo, uma formacao

em jornalismo e a licenciatura
em linguistica ja reforgcavam o
interesse pela comunicacao,
atributo crucial para o percurso
profissional desta lider.

Até liderar a prépria equipa, Rute
cumpriu fungdes de assistente
executiva da direcao no banco
Barclays, na SANA hotels e,
finalmente, na PHC Software,
onde deu os primeiros passos na
gestao.

Longe de pensar que a sua
formacao académica a levasse
aocupar este cargo de
responsabilidade, o seu percurso
resultou “da experiénciareal,
que criou as oportunidades e o
crescimento efetivo”, sublinha.

Existe um mito grande de que
o que estudamos sera o que
iremos fazer durante a nossa
vida — é completamente
errado

Para Rute, a formacao académica
oferece um conjunto de
ferramentas garantidamente
Uteis e aplicaveis; todavia,
prefere responsabilizar o
conjunto de experiéncias que

ultrapassou pela sua evolucgao.
Confirmadas as expectativas,

a escola aparece como
complemento a pratica, na forma
do Programa Avancado de Gestao
para Executivos na Universidade
Catolica Portuguesa, que s6

veio reforgar as ja adquiridas
competéncias na area.

O percurso de Rute mostra-

-se repleto de aprendizagens e
de desafios habituais da area,
gue a lider decidiu solucionar
priorizando aspetos como “o
bem-estar, a experiéncia no
local de trabalho, a comunicacao
interna, os beneficios, etc.”,
refere.

Acabou, naturalmente, por
descobrir outra paixao - a gestao
de pessoas.

Enqguanto chief management
officer, Rute é a responsavel por
todo o “controlo de gestao, o
desenvolvimento da experiéncia



de trabalho na empresa e
alideranca da equipa de
aconselhamento estratégico”,
diz.

Agarrar este desafio requereu
ultrapassar outros tantos. O
maior e mais multidimensional
foi reconstruir a experiéncia de
trabalho, o que exigiu um grande
trabalho de analise das boas
praticas, case studies e estudos
relacionados com o bem-estar

e produtividade durante mais de
trés anos.

Na pratica, Rute ficou responsavel
pelareorganizacao de todos os
escritérios, ndao s6 no Porto e em
Lisboa, mas em todas os locais
onde estao presentes - Espanha,
América Latina e PALOP.

Do total de mais de 13 subprojetos
gue compuseram este desafio,
alider reviu pormenores
relacionados com o on-boarding, o
bem-estar, a comunicacao.

Colocar a PHC Software num
“lugar de referéncia para trabalhar
em Portugal” obrigou-a a pensar

nas “condigcoes excelentes” para
reter e melhorar o rendimento dos
colaboradores.

O fator humano em que Rute
insiste, e um dos pontos primarios
da gestao dalider, é, na sua
opiniao, “uma area onde ha muito
para progredir”.

Rute acredita no poder do
coletivo, mas sem esquecer o
valor do individuo. Por isso, o que
amove € ajudar as pessoas a
atingir o seu potencial, de forma a
estimular a inteligéncia coletiva.

As pessoas “sdo o maior ativo da
empresa”, diz, e, como tal, séo o
melhor exemplo da cultura que

¢ la aplicada. Pessoas que se
sentem melhor e mais realizadas
sao mais felizes e produtivas,
reforcam o rendimento e criam
valor para a empresa. Por sua vez,
acultura que Rute fomenta na
PHC equilibra a descontracao e
o profissionalismo, aumentando
0 sucesso da empresa sem
esquecer a felicidade de quem |a
trabalha.

Em boa verdade, Rute acolhe

a sua equipa damesma forma
que acolheu as mudancas no

seu percurso profissional,
desenvolvendo novas
competéncias e adquirindo novos
conhecimentos.

Desta forma, prepara também

0 ambiente empresarial para

o grande desafio na gestao

de pessoas - “a guerra pelo
talento” - que todas as empresas
de tecnologia enfrentam no
momento.

A aceleracao da mudanca que se
sente, ndo s6, mas também, no
setor da tecnologia obrigam aum
grande investimento profissional
e pessoalmente.

No caso de Rute, o investimento
na propria evolugao é continuo g,
mesmo que acompanhado pela
maternidade, sentir o suporte da
empresa nas opinides e agoes
facilita os seus desafios pessoais.
“Felizmente tenho a sorte de
trabalhar numa empresa onde nao
sinto discriminacao e que facilita
ser mulher”, confirma.
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TODAS AS
EMPRESAS SAO
EMPRESAS DE PESSOAS,
MAS PESSOAS EM
AMBIENTES E
CULTURAS DIFERENTES
COMPORTAM-SE
DISTINTAMENTE
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Este ¢, alias, um processo sobre
o qual Rute tem muitas opinides e
experiéncia confirmada.

Acredita que existem “formas

mais justas de avaliar pessoas”,
mais direcionadas para a
qualidade do trabalho, que ndo a
observacao direta e sem aplicar
alguma forma de pressao e asfixia
emocional nesse calculo.

Acompanhada por estas
preocupacoes, a flexibilidade
(seja de horarios, de locais

de trabalho, de métodos) é
“uma grande tendéncia para o
futuro”, confessa Rute, ainda
gue dependa de empresa para
empresa, seja pela natureza
do negocio, seja pela cultura
aplicada.

Parte deste processo, que Rute
emprega a cultura da empresa,
desdobra-se na definicao de
“politicas efetivas de inclusao e
equidade”.

Nao basta dizer nas redes
sociais que somos inclusivos,
é preciso que as pessoas o
sintam

Mais importante que as
discussoes ineficazes e titulos

e numeros sobre ainclusao,

que tantos negdcios gostam de
publicitar, é possivel e imperativo
aplicar processos e culturas

que promovam a seguranca
psicolégica e a inclusao,
acrescentaalider.

Assim, atenta a pessoalidade
dentro do espag¢o empresarial

e com o designio nacional, Rute
tornou-se, naturalmente, a
melhor opgao para a presidéncia
da Fundacao PHC, uma
organizacgao sem fins lucrativos
fundada pela PHC Software,
dedicada a promogao da

equidade digital.

Rute ambiciona aproximar
Portugal do que considera sera
sociedade do futuro, colmatando
as clivagens sociais através

de meios mais sustentaveis e
direcionados para a literacia
digital.

Centrado na tecnologia(como
nao podia deixar de ser), o projeto
pioneiro da fundacao chama-se
“Programar do Zero" e pretende
expandir a literacia digital

por todo o territério nacional,
direcionando a formagaoea
programacao a todos e para
todas as faixas etarias.

0 estudo que deu inicio a este
projeto alertou Rute paraa

“real situacao da literacia

digital em Portugal”, confessa.

E ainda que o objetivo sejaa
expansao, especialmente para as
camadas mais envelhecidas da
sociedade, o projeto estd a ser
implementado, atualmente, junto
de jovens entre 0s 12 e 15 anos.

Alider acredita que a Fundacao
PHC possa ser um agente de
mudanca, mas nao semo
interesse e a agao da sociedade
civil.

Rute esta convicta de que

as empresas sao capazes

de criar um impacto positivo
na sociedade - e a mudanca
necessaria pode ser gerida por
mulheres capacitadas e lideres
inatas.

As Unicas tendéncias que vé
necessarias serem revertidas
sao ainércia e o medo e, por isso,
deixa o conselho:

"Vao em frente e fagam, sem
medos. Ninguém vai fazer por
vocés.”
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Como ir de férias com
financas equilibradas

Com as férias a porta para muitos portugueses, saiba o que pode fazer para
manter as suas finangas de boa saude e equilibradas.

— —— —
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DOUTOR FINANGAS

"Este é um periodo pelo qual as
familias anseiam e, para garantir
gue o impacto positivo da
experiéncia perdura, é importante
gue nao se cometam excessos

e que o plano seja cumprido.

No limite, se ndo gastar tudo,
pode aproveitar paraum fim

de semana prolongado”, realga
Sérgio Cardoso, administrador do
Doutor Financas com o pelouro da
Academia.

Nesse sentido, o especialista
partilha seis dicas para aproveitar
as férias sem prejudicar as
financas pessoais.

1. Planear com antecedéncia e
tracar um orcamento para as
suas férias

Ao planear as suas férias com

0 maximo de antecedéncia
conseqgue fugir de precos
inflacionados e aproveitar
promocdes. No entanto, o mais
importante antes de ir de férias €
determinar um or¢amento total
para 0s seus gastos durante

este periodo de descanso, ou
seja, fazer um levantamento

das despesas que vai ter. Este
orcamento deve ser coerente com
arealidade das suas financas.

2. Cumprir o orcamento arisca

Nao basta definir um orcamento, &
necessario cumpri-lo arisca. Uma
forma que pode ajudar a manter-
se dentro do orcamento é definir
um montante maximo diario para
gastar. A ideia é fazer uma gestao
consciente do orcamento, nao
tem de prescindir de tudo.

3. Nao recorrer a cartoes de
crédito

Utilizar um cartao de crédito, de
forma a dividir o valor das suas
férias em varias parcelas ao logo
do ano, vai levar a pagamentos
de juros bastante elevados e as
suas férias vao ter um custo bem
mais alto do que tinha previsto.
Com esta nova mensalidade

para pagar corre ainda o risco

de entrar em incumprimento ou
endividamento se o orgamento ja
estiver um pouco apertado.

4, Usar parte do subsidio de
férias para pagar dividas

Um dos erros mais comuns €
gastar todo o subsidio de férias
neste momento de descanso.

E recomendavel que tenha uma
visdo alongo prazo, para as suas
finangas ficarem mais estaveis.
Aproveitar uma parte do subsidio
de férias para saldar dividas

ou liquidar uma parte delas,
sobretudo as que tém taxas

de juros mais elevadas, € uma
decisao com impacto positivo nas
suas finangas.

5. Aproveitar para criar ou
refor¢ar o nosso fundo de
emergéncia

Criar um fundo de emergéncia
possibilita desfrutar da vida de
forma mais tranquila, pois um

“pé de meia” permite cobrir
imprevistos financeiros. O objetivo
é juntar o suficiente para cobrir
todas as despesas essenciais
durante um periodo minimo de 3
a2 meses, assim deve direcionar
uma parte do subsidio de férias
para reforcar o seu fundo de
emergéncia e reduzir a ansiedade
financeira que pode sentir perante
imprevistos.

6. Nao esquecer do regresso as
aulas

No caso de ter filhos, apds o
periodo de férias chega o regresso
asaulas. E, comisto, surgem
varias despesas adicionais ao
orcamento familiar. Consoante
aidade dos seus filhos, o
investimento em materiais
escolares e outras despesas
escolares pode ser maior ou
menor (materiais escolares,
atividades extracurriculares,
explicacdes, etc.).
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Como melhoraro
potencial de lideranca

ANABELA POSSIDONIO
COACH E FORMADORA NO PROGRAMA LIBERTY FOR WOMEN

Anabela Possiddnio, coach e formadora no programa Liberty for Women
- 0 programa desenvolvido pelo Conselho para a Diversidade, Equidade
e Inclusdo da Liberty Seguros na Europa para garantir a diversidade e
igualdade de oportunidades de todos os colaboradores da seguradora
- partilha cinco dicas para otimizar as capacidades dos lideres ou de
pessoas que aspiram a essas posicgoes.
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1. Autoconhecimento

Antes de conhecermos quem
integra a nossa a equipa, € muito
importante comegarmos por
nos proprios e conhecermo-nos.
Para sabermos onde queremos
chegar e definirmos um plano de
acao, temos de ter consciéncia
dos nossos pontos fortes e dos
pontos a melhorar. E importante
ir revisitando estes pontos com
reqularidade, pois, tal como o
contexto muda, também nés nos
ajustamos e evoluimos. Além






disso, € importante sabermos o
que é que verdadeiramente nos
apaixona. Quando encontramos
este elemento, conseqguimos ser
muito mais felizes e motivados,
potenciando a possibilidade de
termos sucesso no longo prazo.

2. Conhecer a equipa e potenciar
o melhor de cada um

Os melhores lideres sao os que
tém a capacidade de entender
as suas equipas e as pessoas
que as compdem, assim como
de extrair o melhor que elas tém
para dar. A capacidade de se
envolverem nos projetos ao lado
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das equipas, compreendendo 0s
desafios e pensando em solugodes
em conjunto, é também um dos
aspetos mais valorizados em
pessoas em posicao de lideranca.

3. Comunicar eficazmente

Adotar um estilo de comunicacao
assertivo, em que o lider é capaz
de comunicar as suas ideias e
defender os seus pontos de vista,
de forma seqgura, direta e calma,
ao mesmo tempo que respeita os
argumentos dos demais. E ainda
importante planear o que se quer
comunicar e organizar o discurso,
utilizando um estilo proprio. Ser

genuino é crucial para se obter
empatia do outro lado.

4. Gerir ainteligéncia emocional

O sucesso nao advém apenas

do intelecto, mas da gestao
emocional - dai ser téo
importante o autoconhecimento.
Conhecer as emogbes em cada
momento (nos sucessos e nas
adversidades), saber gerir aquilo
que se sente, ter capacidade
para automotivar-se e esperar
para tomar uma decisao mais
ponderada, ter empatia para
compreender as emogoes

|
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dos outros e saber geriro
relacionamento com os colegas
sao cinco pilares fundamentais
paraidentificar e gerir as
emocodes e ter capacidade para
relativizar, num mundo em que
tudo acontece aumarapida
velocidade.

5. Desenvolver a marca pessoal

Existe uma necessidade de

as pessoas explicarem quem
sao, antecipando tudo aquilo
que dizem de si quando nao
estao presentes. O certo é que
nao ha quem nos conheca tao
bem, o nosso trabalho, anossa

experiéncia e aquilo que temos
para daraempresa e a sociedade
como nos proprios. A nossa
marca pessoal deve, porisso,
transmitir quem somos, de forma
consistente. Deve ter sinergias
com a marca corporativa, mas
sempre transmitindo a nossa
especialidade e as nossas ideias.
Porque aquilo que mais nos
valoriza é o facto de que nao ha
ninguém igual a nos.

Promover a lideranga e dar
visibilidade ao talento feminino
€ abase do Programa Liberty
For Women que arrancou em
abril deste ano. Paraalem de

inovador e exclusivo no mercado
segurador, este programa
reforga o compromisso da
Liberty Seqguros em criarum
espaco Diverso, Equitativo e
Inclusivo junto das Mulheres

gue representam a atividade de
mediagcao em Portugal.
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Doutora em Ciéncias da Comunicacgao - Literacia em Saude
Presidente da Sociedade Portuguesa de Literacia em Satde (SPLS)
Diretora da Pés-Graduagdo em Literacia em Satde (ISPA)
Chief-Editor of Jornal Investigagdo Médica (JIM)

CAPP - Investigadora do ISCSP

Futuros lideres:
imperioso havegar com
jovens competentes,
orgulhosos e com
autoestima

CRISTINA VAZ DE ALMEIDA

Queremos ter bons lideres?
Provavelmente sim. Por onde
comecamos? Pelos mais jovens,
preparando-os adequadamente
nesta caminhada de muitas
decisOes, a comecar pela sua
saude individual e coletiva, pelo
seu orgulho e autoestima.

Uma educacao em saude e bem-
estar de qualidade permite que os
jovens possam saber navegar no
complexo mundo da adolescéncia
e aformar-se no futuro como
lideres sensatos, humanistas e
transformadores positivos do
mundo.
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Perceber aadolescénciae
investir adequadamente permitira
geracoes futuras de jovens
adultos e adultos mais robustos e
responsaveis.

Naturalmente sabemos o
carrossel de mudancas e de
emogoes que gira dentro da
cabeca de um adolescente. Faz
parte da estrutura fisiologica
humana a explosao de sensacgées,
emocoes, reacoes, sentimentos
e crescimento. Mas entre a
adolescéncia, que ocorre entre 0s
13 e 0s 20/24 anos dependendo
das organizac¢des internacionais,
um passo imediato chega ao

jovem adulto e ao adulto. E, no
campo das decisoes, sao as

gue sao tomadas mais cedo

gue tém efeitos exponenciais

e com reflexos de grande
permanéncia nas idades mais
adultas; alimentacéo que conduz
ao excesso de peso e obesidade;
consumo de alcool; consumo de
tabaco; entrada e permanéncia
no consumo de drogas; atividade
fisica ou a sua auséncia; atencao
a saude mental; saude social,
entre outras.



Digo-te com quem ando e
decido quem quero ser

Um velho ditado referia “Diz com
quem andas e dir-te-ei quem és".
Lamento discordar do autor, mas
nem sempre é assim. Os jovens e
as suas tribos podem ter multiplas
solicitacdes que os poem em
risco e no momento da tomada

de decisao nao sequirem essas
decisbdes que podem inverter a
sua vida.

Cada jovem mais capacitado e
apoiado consegue tomar decisoes
dia a dia.

Embora as “tribos” sejam uma

das referéncias de influéncia
emocional, cognitiva e
comportamental de muitos
jovens, no momento da decisao
arriscada muitos ndo seguem o
caminho do perigo e ndo péem em
causa a sua saude.

E porqué? Talvez pela genética
(que tem um peso de cerca

de 20 %), aeducacgao e
comportamentos modelados e
aprendidos na escola e em casa
(40 %) e as suas tribos e grupos
(40 %). Na realidade, para além

do fator genético, o contextoe a
modelacao contam muito mesmo.

Estarmos perto dos jovens
prepara-os para as melhores
decisdes quando eles nao
estao com os adultos

O papel das escolas e dos
cuidadores informais, como pais e
avos, é quase selo de garantia de
resultados mais positivos.

0 Centro de Controlo de Doencas
do Estados Unidos (CDC, 2023)
refere que uma educacao em
saude de qualidade garante que
0s jovens tenham o conhecimento
e as capacidades que precisam

para navegar na adolescéncia e
preparar o seu terreno parauma
saude positiva e bem-estar na
vida adulta.

Segundo esta organizacao

(CDC, 2023), que tem feito
multiplos estudos nesta area,
uma educacao em saude de
qualidade deve ter em conta os
sequintes fatores: 1) ser feita
numa idade adequada; 2) ser
culturalmente relevante; 3)

ser ministrada por educadores
qualificados e treinados; e 4) ser
baseada num forte curriculo de
saude. Eu acrescentaria, num
forte curriculo promotor do bem-
estar, de maior consciéncia e
autorrequlacao, de motivacao
para aresponsabilidade individual
e social e humanista.
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Da gratificacao instantanea
as decisoes acertadas em
saude

Quando ha maior literaciaem
saude os resultados, que sao
gerados momento a momento,
levam a melhores escolhas de
salde.

Se essas escolhas acertadas
vierem nos momentos mais
criticos, no que tocaaum
conjunto de decisdes proprias
dajuventude e que podem
“descarrilar” para caminhos muito
funestos, arduos e incapacitantes
(e ndo so6 os jovens, mas agora
estamos a escrever sobre eles...),
tais como: “fumo ou nao fumo”;

", o,

“bebo ou ndo bebo”; “ando sem
capacete ou nao”; “arrisco e

dou um mergulho no mar sem
saber se existem condigoes”;
“roubo aquela peca de roupa
com a minha amiga ou prefiro
nao o fazer?”; "bebo mais do que
uma cerveja esta noite?” podem
mudar radicalmente caminhos
e vida. As decisbes dos jovens
estao constantemente a ser
postas a prova e a ser inundadas
pelos estimulos da gratificacao
instantanea.

Estesjovens, nasuaincompletude
natural fisiolégica(o seu cérebro
e mente so estarao completos por
volta dos 25 anos) exige robustez
dos apoios que os circundam nos
seus varios contextos.

Escolas e educadores:
saber o seu importante
papel “seguro”

As escolas e os educadores
informais tém de reconhecer esse
papel sério educativo.

Os jovens devem ser os futuros
lideres do amanha mais saudavel
e mais feliz. Mas se nao estiverem
capacitados, autorregulados,
conscientes do que podem fazer,
e 0 que eles devem reconhecer
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nas decisoes, mais dificil

sera essa navegabilidade que
gueremos que conduza auma
salide e a um bem-estar mais
permanentes.

Os ambientes escolares seguros
€ que apoiam os jovens permitem
de uma forma positiva que estes
se ajudem mais mutuamente,

a sentirem-se ligados aos seus
pares e aos adultos. Criar e
consequir esta vontade, intengao
e efetivo comportamento de
ligacao, demonstrou ter um
verdadeiro impacto duradouro na
saude e no bem-estar.

Nao somos todos iguais, e
ainda bem

Os ambientes sequros e de
apoio impactam positivamente
comportamentos e experiéncias
de adolescentes mais positivos.

Esta comprovado que as politicas
e praticas inclusivas beneficiam
todos os estudantes, incluindo os
estudantes LGBTO+.

Para o CDC(2023), quando as
escolas implementam politicas e

praticas de apoio LGBTQ, todos os

alunos experimentam: 1) menos
sofrimento emocional; 2) menos
violéncia e assédio; 3) menos
pensamentos e comportamentos
suicidas

Acesso aos servicos de saude

a partir da ativacao da escola

O papel dos cuidadores e das
escolas tem sido um pouco
relegado, talvez pela repeticao
até a exaustao do papel do
professor numa edugdo ampla e
cinzenta.

Ora, o professor também €, na
maioria das vezes, pai e mae.
Sofre das mesmas angustias,
desejos e reflexdes no dia-a-dia.

Mas, na verdade, estudos
mostram que as escolas, como
organizagoes estruturantes e

coesas, assim como 0s seus
professores e professoras,
podem ajudar a aumentar

0 acesso dos alunos a
navegabilidade correta nas
decisGes em saude, incluindo
os servigos de saude mental
e comportamental, fazendo
pontes ndo apenas com 0s
servigcos escolares no local ou
encaminhando os alunos para
fontes de cuidados favoraveis aos
jovens na comunidade.

As escolas sao promotoras da
mudanca individual e podem
apoiar o acesso dos alunos aos
servigos, avaliando as suas
necessidades, bem como a
disponibilidade de servicos no

(L




local e estabelecendo relagoes
e sistemas de referéncia para
fontes comunitarias de cuidados.

A escola cura as feridas da
mente e do corpo

E esta rede positiva criativa e
organizada que € a escola e as
suas pontes para a vida privada
dos adolescentes que consegue
proporcionar efeitos de qualidade
de saude e de bem-estar
reconhecidos em todo o mundo.

As escolas sdo na verdade
promotoras de futuros lideres.
Cada jovem que toma uma boa
decisdo na area da sua saude
impacta um conjunto de outros
jovens a sua volta.

Um jovem que se sinta apoiado

e orientado, com exemplos que
compreende e que saiba replicar,
torna-se num cidadao de grande
valor social: um lider social; um
lider politico; um lider econdmico;
um lider do desporto.

E afinal o que éisto da
lideranca?

Ser lider é ser motivador e
transformador da mudanca

de quem o/arodeia. Liderar é
promover a diferenca e levar a
decisdes que melhoram a vida
propria e dos que estao a volta,

e porisso envolve carisma,
paciéncia, respeito, disciplinae a
capacidade de influenciar os que

dele/a dependem. O lider tem a
funcéo de unir os elementos do
grupo, para que juntos possam
alcangar os objetivos do grupo.

Para os dicionarios mais comuns,
um lider € uma pessoa que dirige
ou aglutina um grupo. Os varios
tipos de lider mudam em fungao
das caracteristicas do grupo
(unidade de combate, equipa

de trabalho ou um grupo de
adolescentes).

Alideranca estarelacionada com
amotivacao, porque um lider
eficaz sabe como motivar os
elementos do seu grupo.

Nao podemos desagregar o
bem-estar do valor que é criado

i
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avoltade um ser humano que
conseque decidir pela sua vida,

e, quando chegar a altura, decidir
pela sua geracao, pela sua familia,
pela sua comunidade.

Quando investimos num jovem, o
potencial de melhoria do mundo e
de lideranca desse mesmo mundo
tem um efeito enorme a volta.

Um jovem feliz, realizado, seguro,
consciente das dificuldades,
consciente das emocoées, da

sua saude da sua fisiologia e da
promocao da sua saude, temum
caminho com varias repercussoes
positivas na sua vida, por onde
passa, por onde toca, em cadaum
que pode influenciar.

E assim alideranca faz uma ponte
com a literacia em saude, que
pressupde a competéncia, isto é,
0s conhecimentos, a capacidade
e o perfil para agir por uma melhor
saude, espoletando a motivagao
para continuar e progredir com
vista a melhores resultados de
saude para todos.

A importancia da conexao e
da formacgao consciente

Estarligado é importante. Estar
com “rede” & importante. Qual a
pessoa que se sente semrede
qgue pode tomar uma decisao
confortavel? Deixamos 0s n0ssos
jovens muitas vezes “sem rede”.
A voz amiga, o abrago amigo,
acompreensao, o debate, 0
conhecimento, a capacidade

de fazer e de ser, aliberdade

de expressao, a diversao na
aprendizagem. A vida é uma
descoberta constante que a
educacao ajuda a sedimentar de
forma robusta e permanente.

Esquecemos muito das

palavras que aprendemos, nao
esquecemos o que nos fez sentir
bem e os efeitos permanentes das
boas memdrias significativas.

Para que o processo decorra
favoravel é importante a conexao
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permanente, isto &, “estar em
rede com os jovens” e adotar
posturas formativas conscientes
permanentes. Todos aprendem:
desde o mais jovem estudante
até ao professor, passando pelo
auxiliar.

Paraisso é preciso que a escola
se consciencialize e pratique
acoes evidentes, que passam

por: 1) garantir que os professores
tenham a formacao necessaria,
util, para gerir as questoes de
saude mental e comportamental
dos alunos nas suas salas de aula;
2) oferecer oportunidades para

o desenvolvimento positivo de
jovens, incluindo programas de
servicos escolares e comunitarios
e mentorias; 3) garantir que as
escolas sejam seguras para 0s
jovens mais vulneraveis através
de politicas robustas e efetivas de
antiassedio, fornecendo espacos
sequros, clubes inclusivos e
desenvolvimento profissional para
todos os que habitam a escola.

Liderangas jovens: um
exemplo pratico e real

Em 2003, Hunter e outros autores
chegaram a concluséo, no seus
estudos, de que baixos niveis

de autonomia e de autoestima
provavelmente estao relacionados
com problemas de saude. Uma
maneira de operar isso é através
do comportamento das pessoas.
Uma das conclusdes foi que o
orgulho crescente da identidade
das pessoas tem um impacto mais
favoravel nos comportamentos

de saude e de risco do que focar
apenas sobre como mudar a dieta
e 0S exercicios.

0 orgulho de seracionauma
consciéncia de responsabilidade
maior e tem um efeito no aumento
da autoestima. Consequir que

o0s jovens se orgulhem de si
permite avangar em campos de
desenvolvimento psicolégicos e
sociais.

Alideranca passa pelos campos
dainfluéncia social, econdmica,
cultural e politica também.

Compreendemos assim que
desenvolver aautonomia e a
autoestima dos jovens pode ser
um bom caminho para que depois
estes controlem a sua saude
adequadamente, e sejam vozes de
alerta e de orientacao para todos
os outros.

Neste campo da autonomia, da
lideranga jovem, existe um grande
contributo das associagoes

de jovens ligadas ao panorama
da saude. Tema Sociedade
Portuguesa de Literaciaem
Saude procurado averiguar,
avaliar, ouvir e disseminar as
vozes dos jovens lideres na

area da saude em Portugal. E
foino dia 4 de maio de 2023, na
Assembleia da Republica, que
tivemos o privilégio de escutar
atentamente o que pensam

os jovens lideres no evento

de grande relevancia “Opcdes
dos Jovens sobre a Saude: a
visdo dos jovens dirigentes”.
Das suas reflexdes nasceram
grande linhas orientadoras.
Vozes estas que incluiram as

de Vasco Cremon de Lemos,
Presidente da ANEM, Associacao
Nacional de Estudantes de
Medicina; Anténio Marques Pinto,
Presidente da Associacao de
Jovens Médicos; da terapeuta
Beatriz Oliveira, presidente da
Associacao Nacional de Jovens
Fisioterapeutas; de Leonor
Quelhas Pinto, presidente

da Associacao Nacional de
Estudantes de Nutricao; de Lucas
Chambel, vice-presidente da
Associacao Nacional de Jovens
Farmacéuticos, de Mariana EIl0i,
vice-presidente da Associacao
Nacional de Estudantes de
Enfermagem; de Sérgio Alves,
presidente da Associacao de
Estudantes de Psicologia; e de
Vasco Mendes, jovem meédico no
Parlamento Europeu.



A competéncia desenvolvida por
estesjovens estudante e outros
em inicio de profissdo mostrou
os seus perfis de lideranca
inquestionaveis. E podemos
enunciar algumas das qualidades
de lideranca e de gestao destes
jovens: 1) a suarobustez

de conhecimentos; 2) a sua
capacidade para agir (fazer) sobre
as suas areas de influéncia; 3) o
seu sentido de comunidade; 4)as
suas praticas de autonomia; 5) o
seu nivel visivel de autoestima; 6)
o seu olhar e visao global para o
contexto e para o mundo; 7)asua
necessidade de reconhecimento
das praticas de humanizacao, de
justica e de equidade; 8)asua
convicgao forte ideoldgica; 9) o
respeito pelos seus pares; 10) o
seu investimento educacional.

Estes 10 fatores agora
enumerados, entre outros que
possam existir e que ndo

foram aqui referenciados,
posicionam cada um deles como
futuros lideres destes pais.

Este evento contou ainda com

as intervengdes da presidente

da Sociedade Portuguesa de
Literacia em Saude (SPLS),
Cristina Vaz de Almeida, do
professor Adalberto Campos
Fernandes, do Dr. Anténio Mal6 de
Abreu, presidente da Comissao
de Saude da Assembleia da
Republica, do professor Miguel
Arriaga e do Dr. Rui Portugal, da
DGS - Direcao Geral da Saude, dos
deputados Pedro Melo Lopes e
Ricardo Batista Leite, do médico
Rui Nogueira e da enfermeira
Sandra Laia Esteves, ambos da
SPLS.

Estes exemplo praticos, reais,
servem de espelho para os
restantes. Sao todos eles grandes
influenciadores dos seus pares.

Devem ser ouvidos e a sua voz
partilhada.

Os lideres comecam nos bancos
das escolas.

Preparar as escolas para estas
dindmicas é essencial para dar
mais valor ao pais que queremos.

REFERENCIAS:
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Mulheres lideres tém mais
probabilidades de ver o
seu hegocio crescer com
uma forte rede de apoio

« A Visa, através do seu mais recente estudo, chama a atencao para a
importancia das ‘redes de apoio’ na vida, nos negocios e no campo.

« As mulheres empreendedoras empresarias tém mais do dobro de
probabilidades de ver o seu negocio crescer se tiverem uma rede de
apoio forte. 99% admitem que a existéncia de umarede é fundamental
para atingirem os seus objetivos, indica um estudo da Visa.

« Enquanto parceira oficial do FIFA Women’s World Cup™, a Visa vai
premiar mulheres empreendedoras, e pequenas empresas, com
apoios num valor total de 450 000 euros.

« A Visa apoia o futebol feminino ha mais de 15 anos, sendo o primeiro
parceiromundialde futebolfemininodaFIFA, e o primeiro patrocinador
independente do Futebol Feminino da UEFA.

A Visa, lider mundial em
pagamentos digitais e parceiro
exclusivo do Campeonato do
Mundo de Futebol Feminino da
FIFA Australia e Nova Zelandia
2023™, no setor de tecnologia e
pagamentos, celebra o poder das
‘equipas de apoio’. Por‘equipas
de apoio’ entende-se toda a
rede que apoia as mulheres
empreendedoras, assim como
as jogadoras de futebol, para
que atinjam os seus objetivos
profissionais, dentro e fora do
campo.
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0 estudo encomendado pela Visa,
aponta para que as mulheres
lideres de pequenas empresas
gue tém uma ‘equipa de apoio’
muito forte (um grupo de amigos,
familiares ou colegas) tém mais do
dobro da probabilidade de registar
um crescimento nas receitas das
suas empresas, no ultimo ano, do
gue aquelas que dizem que a sua
‘'equipa’ ndo é nada forte (75% vs
65%).

Quase todas(99%)as mulheres
(lideres de pequenas empresas)
inquiridas afirmam que arede

de apoio é fundamental para
atingirem os seus objetivos
profissionais, com oito em cada
dez(80%)a afirmarem que a sua
empresa nao estaria onde esta
hoje sem uma rede de apoio.

De acordo com o estudo, a
fiabilidade (57%), a honestidade
(58%) e a positividade (53%) sdo
os trés principais atributos que
as mulheres lideres de empresas
procuram guando constroem

as suas ‘equipas de apoio’. A
diversidade de pensamento
também foi considerada
fundamental, com mais de nove
em cada dez(94%) mulheres,
lideres empresariais, a afirmarem
que, quando se trata de atingir

0s seus objetivos profissionais,
valorizam diferentes perspetivas e
pontos de vista.

Para que as mulheres que estao
a constituir os seus grupos de
trabalho, e de forma a atingirem
0S seus objetivos profissionais,
a Visa associou-se a famosa
psicologa de negocios, Dra.
Lynda Shaw, que lhes da trés os



conselhos essenciais: "Recrute
comunicadores abertos, para
uma ‘equipa de apoio’ baseada na
honestidade e na positividade;
incentive objetivos que sejam
mutuamente benéficos, é
sempre mais melhor discutir
abertamente a melhor forma de
avancgar, mesmo com obstaculos
no caminho e confiar na opiniao
dos outros; e aceite opinides
diversas, é crucial assegurar que
cada membro respeita e valoriza
diferentes pontos de vista, e que
todos querem aprender uns com
os outros.”

Neste contexto, a Visa coloca

as proprietarias de pequenas
empresas no centro das atengoées,
e realca o importante papel que
desempenham na dinamizacgao
das nossas economias. Paratal, a
Visaira, através do FIFA Women's
World Cup™ Player of the Match
Award, reconhecer pequenas
empresas detidas por mulheres

- 0 Prémio de Melhor Jogadora é

A Visa esta a celebrar o poder das

‘Equipas de Apoio’, as redes de amigos,
familiares e colegas, que ajudam as atletas
de elite, e as empresarias, a atingirem os seus
objetivos profissionais.

das inquiridas afirmam que,
em parte ou ha totalidade do
tempo, arede de apoio tem
um impacto positivo na sua
carreira profissional

90%

das mulheres lideres de
pequenas empresas afirmam
que a suarede de apoio é
fundamental para atingirem os
seus objetivos profissionais

2 (')

99%

atribuido a jogadora mais votada
pelos telespectadores e sera
essajogadora, por suavez, a
atribuir o Prémio a uma pequena
empresa do pais que representa.
As vencedoras serdo anunciadas
em direto na entrega do ‘Player of
the Match Award’, de cada um dos
64 jogos, e o valor total de prémios
monetario ascende aos 450 000 €.

Gongalo Santos Lopes, Visa
Country Manager em Portugal
comenta que: “No que diz respeito
ao futebol feminino, a Visa esta
na vanguarda, defendemos e
celebramos as mulheres em
todas as fases do seu percurso

- ao longo das suas carreiras

de jogadoras e na sua vida pés
futebol. Como mostra o nosso
estudo, as redes de apoio sao os
herdis da economia e estamos a
incentivar todos a juntarem-se
anos, a celebrar e areconhecer
as pessoas que, na retaguarda,
ajudam os outros a atingir os seus
objetivos.

Principais atributos que as mulheres, em
cargos de lideranca nas empresas, procuram
quando constroem a sua rede de apoio:

Honestidade 58%

Confianca 57%

52%

Positividade

das mulheres em cargos de
lideranca nas empresas afirmam
que, quando se trata de atingir
os seus objetivos profissionais,
valorizam diferentes perspetivas
e pontos de vista

Estamos determinados a fazer
crescer o desporto a todos

os niveis: impulsionamos a
aceitacao, aumentamos a
visibilidade e preparamos o
jogo feminino para o futuro. Ao
celebrar os objetivos do plantel,
esperamos elevar o seu sucesso
nos negocios, no desporto e na
vida.”

Para mais informacdes sobre

o0 patrocinio da Visa ao Mundial
Feminino da FIFA Australia e Nova
Zelandia 2023™ e iniciativas que
ajudam as mulheres a prosperar,
visite: https://www.visa.co.uk/
about-visa/sponsorships-events/
fifa-womens-world-cup.html

As redes de apoio ajudam as mulheres a atingir
os seus objetivos profissionais. Como?
Motivam-me

Oferecem ajuda e conselhos

Proporcionam uma variedade de ideias
e opinides diferentes

Oferecem ideias e conhecimentos

das inquiridas afirma que a sua
empresa hao estaria onde esta
hoje sem umarede de apoio

80%

A Visa aplicou este inquérito a mais de 5.000 mulheres, proprietarias de
pequenas e médias empresas, € lideres empresariais de toda a Europa, para
compreender o impacto que as ‘Equipa de Apoio’ tém na sua vida profissional.
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