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MARIANA FERREIRA DA SILVA

A IMAGEM COMO
EXPRESSAO DA IDENTIDADE

os 35anos,Mariana Ferreira
da Silva, natural do Porto,
encontrou na consultoria
de imagem uma forma de
unir conhecimento, sensi-
ilidade e valorizacao pes-
soal. Técnica de radiologia, mae de dois
filhos e consultora de imagem, construiu
um percurso marcado pela vontade de
compreender as pessoas para além da-
quilo que mostram exteriormente. A sua
abordagem parte de uma convicc¢ao: ves-
tir-se bem nao significa seguir todas as
tendéncias, mas aprender areconhecera
prépria identidade e encontrar uma imagem
que acompanhe a realidade, as necessi-
dades e os objectivos de cada pessoa.

A sua experiéncia na area da radiologia
contribuiu para desenvolver competéncias

que hoje considera essenciais no contacto
com os clientes. Saber ouvir, respeitar dife-
rentes sensibilidades e compreender que
cada pessoa tem necessidades préprias sdo
principios que transportou para a consul-
toria de imagem. A maternidade também
teve um papel importante na forma como
passou a olhar para si e para os outros,
levando-a a repensar o corpo, as priorida-
des e a relacdo com a propria aparéncia.

Foi precisamente numa fase de trans-
formacéo pessoal, sobretudo depois de ser
mae, que comecou a questionar a forma
como se vestia. Aroupa que tinha deixara
de acompanhar a mulher em que se estava a
tornar e a rotina que passou a viver. Mais do
gue uma questdo de moda, sentia que existia
uma distancia entre a sua imagem exterior
e arealidade da sua vida. Essa experiéncia

imagem coerente
consigo proprio.

E neste
contexto  que
surge o conceito
de consultoria de
imagem conscien-
te, que orienta
o seu trabalho.
Para Mariana, o
processo deve
comecar pela pes-
soa e ndo pelas
tendéncias. E fun-
damental com-
preender como
vive, quais sdo as
suas prioridades,

despertou-lhe
o interesse em
compreender
melhor a re-
lacdo entre a
imagem pesso-
al, aidentidade
e a conflanca.

A curio-
sidade trans-
formou-se em
investimento
na formagao em
Consultoria de
Imagem, com
especializacdo
em Coloracao
Pessoal. A par-
tir dai, Mariana
comecou a de-
senvolver uma
abordagem pro-
fissional assente
naindividualida-
de, procurando
ajudar outras
pessoas a ul-
trapassar difi-
culdades seme-
lhantes as que
conheceu. Asua
motivacdo ndo
passa por impor
um padrao es-
tético, mas por
oferecer fer-
ramentas que
permitam a cada
cliente compre-
ender melhor as
suas escolhas e
construir uma

gue ambientes frequenta, quanto pretende
investir e o que deseja comunicar através
daimagem. As tendéncias podem ter o seu
lugar, desde que facam sentido para aiden-
tidade e para a realidade de quem as adopta.

Esta filosofia reflecte-se também
na forma como trabalha o guarda-rou-
pa. Em vez de incentivar compras cons-
tantes, procura aproveitar as pecgas que
os clientes ja possuem, descobrir novas
combinacdes e identificar aquilo de que
realmente precisam. A intencao é tornar
as escolhas mais funcionais e conscien-
tes, permitindo que a pessoa consiga
manter o estilo construido sem depender
permanentemente de novas aquisicoes.

A imagem pessoal pode influenciar
a forma como alguém se sente e como é
percepcionado nos diferentes contextos
da vida. No ambiente profissional, por
exemplo, as escolhas de vestuario podem
contribuir para comunicar competéncia,
criatividade ou proximidade. Ainda assim,
Mariana considera importante distinguir
a imagem do valor pessoal. A roupa pode
ajudar a expressar quem somos, mas nio
determina as nossas capacidades nem
0 nosso valor enquanto seres humanos.

Porisso, o seu trabalho procura iden-
tificar a distancia entre a identidade de cada
cliente e aimagem que transmite. Através
da escolha de pecas, cores, proporcoes e
combinacdes, ajuda a construir solucdes que
respeitem a personalidade e os objectivos
individuais. O proposito € que cada pessoa se
reconheca ao espelho e se sinta confortavel
nos diferentes espacos que ocupa, sem
precisar de assumir uma personagem para
corresponder as expectativas dos outros.
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ma das areas em
que se especiali-
zou é a Colora-
cao Pessoal, que
permite iden-
tificar os tons
que, segundo os principios
desta analise, melhor harmo-
nizam com as caracteristicas
naturais de cada pessoa. Este
conhecimento pode facilitar

a escolha de roupa, acesso-
rios, maquilhagem e cabelo,
oferecendo maior seguranca
nas decisoes e reduzindo
compras pouco acertadas.

E também nesta area que
desenvolve o servico Harmonia
de Cor, em parceria com Cata-
rina Soares, no espaco Catarina
Soares Hairdesign, em Vila Nova
de Gaia. A iniciativa reline a
andlise de coloracao pessoal
de Mariana e o conhecimen-
to técnico de Catarina na area
do cabelo, permitindo construir
propostas individualizadas. En-
guanto Mariana identifica as
cores que podem favorecer a
cliente, Catarina utiliza essa
informacdo para desenvol-
ver uma proposta técnica de

coloracao capilar ajustada as
caracteristicas, aos gostos e
aos objectivos de cada pessoa.

A experiéncia pretende ir
além de uma simples mudanca
de aparéncia. A cliente tem a
oportunidade de compreender
melhor as cores que utiliza, es-
clarecer duvidas e participar nas
decisdes sobre a suaimagem. O
conhecimento adquirido pode
depois ser aplicado no quoti-
diano, desde a escolha de uma
peca de roupa até a definicao de
novos tons de cabelo. Trata-se
de uma colaboracao que apro-
xima duas areas complemen-
tares e reforca a importancia
de personalizar cada servico.

A construcdo de um
estilo proprio exige também
compreender que nem todas
as referéncias encontradas nas
redes sociais correspondem a
realidade de quem as observa.
Uma combinacéo pode resultar
numa fotografia e revelar-se
pouco pratica para alguém com
filhos pequenos, uma rotina
profissional exigente ou longas
deslocacdes diarias. Mariana
comeca por ouvir e observar,
procurando perceber aquilo
de que a pessoa gosta, o que
evita e quais sdo as situacoes
em que sente maior dificuldade.

A partir dessa analise, traba-
Iha as referéncias de forma pratica,
experimentando combinacdes, pro-
porgoes e acessorios que possam
ser integrados na rotina. A perso-
nalidade, a profissdo, o conforto,
o orcamento e o tempo dispo-
nivel sdo factores que considera
fundamentais. Para a consultora,
uma imagem estratégica é aquela
em que todos estes elementos
se articulam, tornando o guarda-
-roupa Util e adequado a vida real.

Entre os erros mais frequen-
tes que identifica estao as compras
por impulso, a aquisicdo de pecas
apenas porque estao em promog¢ao
e a tendéncia para comprar roupa
destinada a uma rotina que nao
corresponde a realidade. Também
é comum escolher pecas isoladas
sem considerar as possibilidades de
combinacao com o restante guar-
da-roupa. A consultoria permite
analisar esses habitos, reorganizar
0 que ja existe e definir prioridades,
contribuindo para escolhas mais
ponderadas e para uma utiliza-
¢do mais prolongada das pecas.

Apesar da motivacdo que
encontra neste trabalho, a cons-
trucdo da sua carreira apresenta
desafios. Conciliar a actividade
na radiologia com o desenvolvi-
mento do projecto de consultoria
e as responsabilidades familiares
exige organizacao, investimento
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em formacao e con-
sisténcia. Aisso junta-
-se a necessidade de
explicar o verdadeiro
alcance de uma area
que ainda é, por ve-
zes, associada exclu-
sivamente a moda ou
a ocasides especiais.

Para demonstrar
o seu valor, Mariana
procura apresentar
resultados concre-
tos: novas formas de
utilizar a roupa exis-
tente, compras mais
conscientes e solu-
cOes para situacoes
em que os clientes
antes sentiam dificul-
dade. As parceriase a
possibilidade de tra-
balhar com equipas
constituem também
oportunidades para
levar a consultoria
de imagem a outros
contextos, alargan-
do a compreensio
sobre a sua utilidade
pessoal e profissional.

Olhando para
o futuro, pretende
consolidar a sua ac-
tividade, acompa-
nhar mais clientes e
desenvolver projectos
de workshops e forma-
cao de equipas. Quer
continuar a aprofundar
os seus conhecimen-
tos e criar servigos que
respondam as neces-
sidades de diferentes
publicos, mantendo a
abordagem persona-
lizada que caracte-
riza o seu trabalho.

A mensagem
que deixa a quem
deseja melhorar a
prépria imagem co-
meca por um convite
a aceitacao e a valori-
zacao pessoal. Nao é
necessario esperar por
uma mudanca de peso,
por uma nova fase pro-
fissional ou por uma
ocasiao especial para
comecar a cuidar de
si. E possivel construir
uma imagem coerente
com o corpo actual,
com a rotina existente
e com os objectivos
que se deseja alcancar.

No percurso de
Mariana Ferreira da
Silva, a consultoria
de imagem representa
mais do que uma ques-
tao estética: é uma fer-
ramenta para aproxi-
mar a forma como uma
pessoa se vé daquilo
que deseja expressar
ao mundo. Através da
escuta, do conheci-
mento e de escolhas
conscientes, procura
mostrar que o estilo
nao precisa de seruma
copia das tendéncias
nem uma resposta as
expectativas alheias.
Pode, antes, tornar-se
uma expressao autén-
tica da identidade,
acompanhando cada
pessoa nas diferentes
etapas da sua vida.
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CATARINA ISABEL DE OLIVEIRA PAIS

Descobrir-se para viver
com mais proposito

ascida em
Penacova,
no distrito
de Coimbra,
Portugal,
Catarina Isabel de
Oliveira Pais encontrou
no autoconhecimento
uma oportunidade de
reconstrucio pessoal
e uma nova forma de
compreender as relacoes
humanas. Entre a carreira
profissional na area da
auditoria e o trabalho
que desenvolve através
da numerologia pitagoé-
rica, procura conciliar o
pensamento analitico
com a reflexao sobre a
identidade, as poten-
cialidades individuais e
o equilibrio interior. A
sua histdria é marcada
por uma aprendizagem
que comecou ha prépria
vida: antes de procurar
ajudar outras pessoas a
olharem para si mesmas,
precisou de reencontrar
0 seu proprio valor.

Ao longo do seu per-
curso, Catarina atravessou
experiéncias pessoais que
a levaram a questionar
quem era e a forma como
se posicionava perante os
outros. Os desafios vividos
nos relacionamentos tiveram
um papel importante nesse
processo, sobretudo quando
percebeu que se tinha afas-
tado de si prépria. Houve
uma fase em que deixou de
se reconhecer, sentindo que

precisava de recuperar o
amor-proprio, a confianca
e o respeito por si mesma.

Foi nesse contexto
que tomou uma decisdo
que viria a marcar uma
nova etapa da sua vida:
“Sim, eu prometo amar-
-me”. A frase traduz um
compromisso pessoal que
nasceu da necessidade de
mudar a forma como se
via e de assumir maior
responsabilidade pelo
seu bem-estar. Ndo re-
presentou uma transfor-
macado imediata, mas o
inicio de um caminho de
aprendizagem, reconstru-
cdo interior e descoberta
de novas possibilidades.

Alealdade, o amor,
a confianca, o respeito e
a harmonia sdo valores
que considera fundamen-
tais. Descreve-se como
uma pessoa que procu-
ra cultivar a serenidade,
aprender continuamente
e encontrar equilibrio na
relagcdo consigo propria e
com os outros. O contacto
com a natureza é também
uma das formas através
das quais encontra tran-
quilidade e espaco para
reflectir. Para Catarina, o
desenvolvimento pessoal
nao é um processo que
termina quando se alcan-
¢a determinado objectivo,
mas uma aprendizagem
continua, feita de expe-
riéncias, questionamen-

tos e novas escolhas.

O interesse pela
numerologia surgiu numa
fase em que procurava
compreender melhor a
sua propria identidade.
A primeira consulta que
realizou despertou-lhe
particular curiosidade,
sobretudo porque reconhe-
ceu, nainterpretacdo do
seu mapa, caracteristicas
que ja identificava em
si, mas que ainda ndo
conseguia explicar com
clareza. A experiéncia
permitiu-lhe olhar para
a prépria historia a par-
tir de uma perspectiva

diferente e considerar ca-
pacidades e possibilidades
que, até entdo, nio se per-
mitia explorar plenamente.

Mais tarde, algumas
coincidéncias relacionadas
com horas repetidas, como
11h11 e 12h12, intensifica-
ram a sua curiosidade pelo
simbolismo dos nimeros. Es-
sas experiéncias, vividas de
forma pessoal, levaram-na a
procurar mais conhecimento
e a aprofundar o estudo da
numerologia pitagérica. Quanto
mais aprendia, maior era o seu
interesse pela forma como os
diferentes elementos de um
mapa se relacionam dentro

dessa tradicao interpretativa.

Gradualmente, aqui-
lo que comegou como uma
procura individual transfor-
mou-se numa vontade de
partilhar conhecimento. Foi
assim que surgiu o Um Ponto
de Luz, projecto através do
qual Catarina realiza analises
numeroldgicas personalizadas,
procurando proporcionar as
pessoas novas perspectivas
sobre si mesmas e sobre os
desafios que enfrentam. A
intencao é criar um espaco
de reflexdo que incentive
cada pessoa a reconhecer as
suas caracteristicas, explorar
as suas potencialidades e

questionar determinados
padroes de comportamento.

Na forma como apre-
senta o seu trabalho, Catarina
utiliza uma metafora simples:
a diferenca entre o mapa e
o territério. O mapa pode
ajudar a orientar, mas nao
substitui a experiéncia real
de percorrer o caminho. E
dessa maneira que entende
a numerologia: como uma
linguagem simbdlica que,
dentro da tradicdo pitago-
rica, interpreta numeros
associados ao nome e a
data de nascimento, ofe-
recendo pontos de parti-
da para a reflexao pessoal.
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Aprofissional faz ques-
tao de distinguir essa pratica
de uma avaliacdo cientifica
da personalidade ou de um
método de previsao do futuro.
Para si, a numerologia ndo
deve determinar o destino
de ninguém, nem substituir
a liberdade individual. O seu
valor, na perspectiva que
adopta, reside na possibilidade
de despertar perguntas e
ajudar a pessoa a considerar
aspectos da sua vida que
talvez ainda nao tivesse
analisado com profundidade.

Cada consulta é pre-
parada individualmente, a
partir do nome completo de
nascimento e da data de nas-
cimento. Depois de estudar
os diferentes elementos do
mapa, Catarina realiza uma
videochamada na qual explica
as interpretacdes e a forma
como se relacionam. Procura
apresentar a informacéo de
maneira clara, acessivel e
adaptada a singularidade
de cada pessoa, evitando

ou comega a questionar
uma forma habitual de
pensar. E nesse instante
que, para Catarina, uma
interpretacdo pode transfor-
mar-se numa oportunidade
de maior consciéncia.

As razoes que levam
alguém a procurar uma
consulta sdo variadas. Ha
quem queira compreender
melhor a prépria perso-
nalidade, reconhecer
potencialidades ou re-
flectir sobre o sentido
que pretende dar a vida.
QOutras pessoas chegam
perante mudangas, dividas
profissionais ou questoes
relacionadas com os seus
relacionamentos. Em co-
mum, muitas apresentam
a vontade de encontrar
maior clareza num momento
em que as respostas pa-
recem dificeis de alcancar.

Catarina, contudo,
considera importante gerir
as expectativas de quem

Actualmente, o seu
trabalho centra-se na
elaboracao e explicacdo
personalizada dos mapas
numerolégicos, manten-
do disponibilidade para
esclarecer duvidas apés
as sessoes. Reconhece,
porém, que ainda ndo
disponibiliza um programa
estruturado de acompa-
nhamento continuado.
E precisamente nessa
direccdo que pretende
evoluir, aprofundando
0s seus conhecimentos
em areas ligadas ao de-
senvolvimento humano.

A formacao em
terapia transpesso-
al que esta a realizar
representa uma etapa
desse percurso. Catarina
pretende também ad-
quirir competéncias na
area do coaching, coma
intencao de, no futuro,
poder proporcionar um
acompanhamento mais
abrangente, dentro dos
limites das suas quali-
ficacGes. O objectivo
€é criar condicdes para

que as descobertas fei-
tas durante uma consulta

continuado de reflexdo e
desenvolvimento pessoal.

A conciliacio entre a
auditoria e a numerologia
constitui outra particularida-
de do seu percurso. Embora
estas actividades tenham
abordagens distintas, ambas
envolvem, na sua experiéncia,
a atencdo aos detalhes e a
procura de compreensao. A
primeira representa a sua
actividade profissional prin-
cipal; a segunda permite-lhe
explorar o interesse pelo
comportamento humano e
partilhar uma ferramenta de
reflexdo que passou a fazer
parte da sua prépria historia.

Para o futuro, Catarina
deseja consolidar o Um Pon-
to de Luz e tornar-se uma
referéncia na numerologia
pitagérica, ndo apenas pelo
conhecimento técnico, mas
também pela sensibilidade
e responsabilidade com que
realiza cada andlise. Mais do
que construir uma actividade
profissional, pretende de-
senvolver um projecto com
significado, capaz de che-
gar a pessoas que procuram
compreender-se melhor e

ticas se manifestamnas | possam, para quem assim | estabelecer uma relacao
relacdes, nas decisdes | o desejar, ser aprofunda- | mais consciente consigo
e na vida profissional. | das através de um processo | préprias e com os outros.

limitar a andlise ao significado
isolado de cada numero.

No final da sesséo, dis-
ponibiliza o mapa numero-
I6gico em formato PDF e a
gravacao da videochamada,
permitindo que a pessoa re-
veja os conteldos e retome
as reflexdes ao seu préprio
ritmo. Entre os momentos que
mais valoriza estdo aqueles
em que alguém reconhece
uma caracteristica pessoal

a procura. Embora algumas
pessoas desejem respostas
imediatas sobre decisdes ou
acontecimentos futuros, o
seu trabalho ndo tem como
finalidade decidir por elas.
Prefere incentivar a reflexao
através de perguntas que
ajudem cada pessoa a reco-
nhecer aquilo que valoriza,
ponderar possibilidades e
assumir responsabilidade
pelas proprias escolhas.

Esta perspectiva também

orienta a forma como
aborda a mudanca pessoal.
Conhecer determinadas
caracteristicas nao signi-
fica, por si so, transformar
comportamentos. E neces-
sario que a reflexdo seja
acompanhada de vontade
e accao. Durante as ses-
sOes, procura relacionar
as interpretagcdes com
situacoes do quotidiano,
incentivando as pessoas
a pensar sobre a maneira
como as suas caracteris-
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Amensagem que deixa
a quem sente que perdeu a
direccdo nasce, em grande
medida, das suas proéprias
experiéncias. Catarina reco-
nhece que existem momentos
em que deixamos de nos
identificar com a vida que
estamos a viver e comegamos
a duvidar do nosso valor.
No entanto, acredita que
esse estado ndo precisa
de representar o fim das
possibilidades. Reconhecer
a necessidade de mudanca,
procurar apoio e aprender a
tratar-se com maior respeito
podem constituir os primeiros
passos de um novo percurso.

A sua visdo do auto-
conhecimento nio se limita
a transformacao individual.
Acredita que a forma como cada

pessoa se compreende
influencia também a
maneira como trata
0s outros, estabele-
ce relacbes e assume
as consequéncias das
suas decisdes. Por isso,
defende uma abor-
dagem que combine
reflexao, espirito cri-
tico e responsabili-
dade, sem atribuir a
qualquer ferramenta o
poder de determinar
a vida de alguém.

No percurso de
Catarina Isabel de Oli-
veira Pais, o Um Ponto
de Luz representa a
passagem de uma
descoberta pessoal
para uma vontade de
partilha. A promessa de

se amar, feita numa
fase de mudanca,
permanece como
uma referéncia da
sua histéria e da
mensagem que
procura transmitir.
Afinal, reencon-
trar-se nao sig-
nifica ter todas
as respostas, mas
aprender a fazer
novas perguntas,
reconhecer o proprio
valor e compre-
ender que cada
pessoa continua a
ter um papel acti-
VO na construcao
do seu caminho.
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INSPIRANDO O MUNDO

ALEXANDRA MARTINS FERNANDES

ENTRE A ENFERMAGEM E O REIKI,
UMA MISSAO DE CUIDAR COM AMOR

atural de Franca, onde percurso profissional e pessoal marcado
pelo cuidado ao proximo, pela procura
Martins | do autoconhecimento e pela conviccao de
que o bem-estar exige uma atencao que
ultrapassa a dimensao fisica. Na sua visao,
terapeuta e mestre de ' cuidar significa também escutar, acolher e
Reiki desde 2011. Aos | respeitar a individualidade de cada pessoa.

viveu até aos 13 anos,
Alexandra
Fernandes é portuguesa,
enfermeira desde 1997,

51 anos, construiu um

Asuarelagdo com o cuidado
comecou muito antes de des-
cobrir o Reiki. Ainda em crianca,
sentia que queria tratar, cuidar
e contribuir para o bem-estar
dos outros. Foi essa inclinacdo
gue a conduziu a Enfermagem,
profissao que lhe permitiu acom-
panhar pessoas em momentos de
vulnerabilidade, dor e incerteza.
Com o passar dos anos, porém,
percebeu que a sua forma de
cuidar poderia integrar outras
dimensoes da experiéncia humana.

Alexandra descreve-se
como uma alma que procura
expressar o amor nas relagoes,
comecando pela relacdo consigo
proépria. Esta consciéncia apro-
fundou-se com a sua entrada
no universo do Reiki, uma pra-
tica que passou a integrar o seu
caminho de desenvolvimento
pessoal e a influenciar a maneira
como compreende a saude, o
sofrimento e a transformacao
individual. Na construcao da
mulher que é hoje, destaca
também a influéncia dos pais,
sobretudo do pai, falecido em
2023, cujo exemplo lhe ensinou a
trabalhar com amor, a dar sempre
o melhor de si e a procurar ser a
sua melhor versao, sem precisar

de se comparar com os outros.

O encontro com o Reiki
aconteceu de forma inesperada.
Durante um curso de Astrologia
Karmica, Alexandra conheceu
duas mulheres que lhe falaram
pela primeira vez desta pratica.
A curiosidade despertou, mas o
custo das formacdes parecia-lhe
elevado para algo que ainda
desconhecia. A oportunidade
surgiu no préprio hospital onde
trabalhava, quando encontrou
um anuncio para um curso de
Reiki de nivel I, com um valor
reduzido para profissionais de
salde. Inscreveu-se de imediato.

A experiéncia viria a

transformar profundamente o seu
percurso. Depois de concluir a for-
macao até ao nivel de mestre, em
2011, comecou a realizar trabalho
voluntério na escola de Reiki e na
CERCIGAIA, onde proporcionava
sessOes e acompanhava iniciagoes.
Durante varios anos, dedicou-se
a esta actividade sem remunera-
cao, procurando compreender os
beneficios da pratica através da
experiéncia pessoal e do contacto
com as pessoas que acompanhava.

Em 2015, durante uma medi-
tacdo, sentiu que tinha chegado o
momento de assumir formalmente
o papel de mestre e de desenvolver
a actividade de forma auténoma.
Em Janeiro de 2016, orientou o seu

primeiro curso de Reiki de nivel I.
O que comecou como uma des-
coberta pessoal transformava-se,
assim, numa missao que desejava
partilhar com outras pessoas.

Aligacdo entre a Enfermagem
e o Reiki tornou-se particularmen-
te significativa quando Alexandra
comecou a explorar a possibilida-
de de utilizar esta pratica como
complemento ao cuidado clinico. A
experiéncia hospitalar permitia-lhe
reconhecer sinais de dor, ansiedade,
desconforto e fragilidade que nem
sempre eram verbalizados pelos
doentes. O Reiki, por sua vez, refor-
cava a importancia da serenidade,
da presenca e da escuta atenta.
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Segundo relata, durante
a sua experiéncia profissio-
nal, observou situagdes em
que sessdes muito breves, de
dois a cinco minutos, foram
acompanhadas por um alivio
significativo da dor e da an-
siedade. Estas experiéncias
reforcaram a sua vontade
de aproximar as duas areas.
Importa, contudo, distinguir
a experiéncia individual da
evidéncia cientifica: embo-
ra algumas pessoas refiram
beneficios de relaxamento e
bem-estar, a eficacia do Reiki
no tratamento de doencas
ou no alivio clinico da dor
nao esta estabelecida de for-
ma conclusiva, pelo que a
pratica ndo deve substituir
cuidados médicos ou trata-
mentos comprovados.

ParaAlexandra,
as duas areas nao
competem entre si.
AEnfermagem ensi-
nou-lhe a observar,
escutar e cuidar da
pessoa, respeitando
principios como o
consentimento, a
confidencialidade,
a seguranca e 0s
limites da interven-
¢ao profissional. O
Reiki acrescentou ao
Seu percurso uma
dimenséo de intros-
peccéo e presenca,
levando-a a valorizar
0 espaco emocio-
nal e espiritual de
quem procura ajuda.

Asua missao
passa por ajudar as

pessoas a reencontrarem o
equilibrio através do autoco-
nhecimento e de uma rela-
¢ao mais consciente consigo
préprias. Na sua perspecti-
va, estar em equilibrio ndo
significa viver permanente-
mente sem dor, medo ou
tristeza. Significa reconhecer
as emocdes, compreender
as proprias necessidades e
desenvolver recursos para
enfrentar os desafios sem
ignorar os limites pessoais.

Alexandra acredita
que muitas pessoas vivem
em piloto automatico, con-
dicionadas pelas exigéncias
profissionais, pelas respon-
sabilidades familiares e pelas
expectativas sociais. Adiam
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o descanso, desvalorizam os
sinais de cansaco e colocam
as necessidades dos outros
sistematicamente a frente
das suas. Com o tempo, esta
dindmica pode contribuir
para o desgaste emocio-
nal e para dificuldades no
bem-estar. Porisso, defende
gue o autocuidado deve dei-
xar de ser uma resposta de
emergéncia e passar a fazer
parte da vida quotidiana.

A sua abordagem inclui
praticas simples, como reservar
alguns minutos para respirar
com calma, caminhar na na-
tureza, realizar uma tarefa de
cada vez e reflectir sobre o
estado emocional. Alexandra
recomenda também a pratica

dos cinco principios do
Reiki: cultivar a calma, a
confianca, a gratidao, o
trabalho com amor e a
bondade para consigo pro-
prio e para com os outros.
S3o orientacdes que, na

sua perspectiva, ajudama
desenvolver uma atitude mais
consciente perante a vida.

Ao longo do seu per-
curso como mestre, Ale-
xandra acompanhou mais
de 300 pessoas. Algumas
histérias permanecem par-
ticularmente presentes na
sua memoria, ndo apenas
pelas mudancas relatadas,
mas pela coragem que tes-
temunhou em pessoas que
decidiram olhar para si de
outra forma. Recorda pes-
soas com doencas graves
gue encontraram no Reiki
um incentivo para aprofun-
dar o autoconhecimento
e que, posteriormente, se
tornaram também mestres.
Acompanhou igualmente
pessoas que ganharam
confianca para assumir a
sua identidade, mudaram
habitos, reconsideraram
percursos profissionais
ou tomaram decisdes im-
portantes na vida pessoal.

Mais do que atribuir
a si propria o mérito des-
sas mudancas, Alexandra
sublinha que o seu papel
é acompanhar sem impor
caminhos. Cada pessoa tem
a sua historia, os seus li-
mites e o seu tempo. Na
sua visdo, a transformacao
comeca quando alguém
deixa de viver exclusiva-
mente para corresponder
as expectativas externas
e encontra coragem para
reconhecer aquilo que ver-
dadeiramente sente e deseja.

Esta perspectiva esta
também presente na forma
como procura desmistificar
o Reiki. Um dos equivocos
que identifica é a ideia de que
a pratica exige uma religido

especifica ou que s6 pode ser
recebida por quem acredita
previamente em conceitos
espirituais. Outro é a expec-
tativa de que funcione como
uma solucdo milagrosa ou
substitua a medicina conven-
cional. Alexandra defende
uma abordagem complemen-
tar, assente no respeito pela
pessoa e na responsabilidade
de esclarecer o que a pra-
tica pode ou n3o oferecer.

A sua formacao como
enfermeira considera ser
um elemento importante
na construcao da confian-
¢a com quem a procura.
Ainda assim, reconhece
que a confianca ndo nasce
apenas das qualificacdes:
constréi-se  diariamente
através da coeréncia entre
aquilo que se comunica, a
forma como se trabalha e o
respeito demonstrado por
cada pessoa. E essa postura
que procura levar as sessoes,
as formacoes e as iniciativas
de partilha que promove.

Ser mestre de Reiki, para
Alexandra, é muito mais do
que possuir conhecimento
para ensinar ou iniciar ou-
tras pessoas. E assumir um
compromisso permanente
com o proprio desenvolvi-
mento, praticar aquilo que
se transmite e reconhecer
que ninguém deixa de ser
aprendiz. O seu caminho
trouxe-lhe, segundo relata,
maior amor-proprio, confian-
ca naintuicdo e serenidade
perante os desafios. Também
a ajudou a reflectir sobre

as suas escolhas profissio-
nais, incluindo a decisdo de
deixar, em Marco de 2026,
o hospital onde trabalhou
durante mais de 28 anos.

Entre os seus desafios



com critérios adequados, em O legado que deseja construir
instituicbes como escolas, la- €, acima de tudo, um legado de
res e unidades de satide. Para i consciéncia, amor e humanidade.
isso, aposta na partilha da sua | Alexandra pretende contribuir para
experiéncia, no esclarecimento | que mais pessoas reconhecam o
de duvidas e no testemunho | seu valor, aprendam a cuidar de
das pessoas que acompanha, : si e desenvolvam relacdes mais
procurando que o didlogo seja | conscientes com os outros. A sua
mais forte do que os mitos. i mensagem dirige-se especialmente
a quem se sente emocionalmen-

actuais esta tornar o Reiki mais | compreendido sem preconceitos. | x3o e praticas complementares
acessivel e contribuir para que seja i Gostaria de ver espacos de refle- | de bem-estar considerados,

te esgotado ou afastado de si
préprio: parar, escutar o que
sente e perguntar-se o que
realmente deseja pode ser o
primeiro passo para uma mudanca.

No centro da sua mis-
sdo estd uma ideia simples,
mas profunda: ninguém deve
precisar de se abandonar para
corresponder ao mundo. Cui-
dar de si ndo é egoismo, assim
como reconhecer a prépria
vulnerabilidade ndo é sinal
de fraqueza. E uma forma
de assumir responsabilidade
pelo proprio bem-estar e de
construir uma vida mais co-
erente com aquilo que se é.

Entre a Enfermagem e
o Reiki, Alexandra Martins
Fernandes continua a procu-
rar uma forma de cuidar que
una conhecimento, presenca
e compaixao. O seu percurso
mostra uma mulher que trans-
formou uma curiosidade numa
pratica de acompanhamento
e uma experiéncia profissio-
nal de décadas numa opor-
tunidade para aprofundar a
N compreensdo do ser humano.
Mais do que oferecer respostas
prontas, deseja criar espaco
para que cada pessoa encontre
as suas proprias respostas e
redescubra, ao seu ritmo, o
caminho de regresso a si mesma.







CELINA MATIAS

Direito da famiha
INO ImMiSsao € a
ediacao como

O para a paz

os 49 anos, Celina

Ngoabi Gouveila

da Silva Matias
construiu uma trajectoria
profissional profundamente

procura de solucoes para
| conflitos que afectam a vida
| de pessoas e comunidades.
| Nascida no municipio do

experiéncias pessoals, na
' educacao familiar e na fé os
| fundamentos de uma visio
| profissional que procura

| Rangel, em Luanda, e quinta | conciliar conhecimento

ligada ao Direito da Familia, | filha de uma famiha de oito

a defesa dos direitos e a

Irmaos, encontrou nas suas

| juridico, sensibilidade
humana e responsabilidade.

Desde crianca, sonhava
ser advogada, embora o pai,
Guilherme da Silva Junior, ima-
ginasse para ela uma carreira
na Medicina. A divergénciaaca-
bou por se transformar numa
recordacao familiar que guarda
com carinho. O pai aceitou a
escolha da filha, dizendo que
o mais importante era que se
tornasse doutora, mesmo que
a bata fosse preta em vez de
branca. Mais do que uma pro-
fissao, o Direito representava
para Celina a concretizacao de
uma aspiracao que a acom-
panharia ao longo da vida.

Aos 18 anos, iniciou o
seu percurso profissional no
escritorio do advogado Manuel
Gongalves, entdo bastonario da
Ordem dos Advogados de Angola.
Foi ai que teve os primeiros
contactos com o universo juri-
dico e conheceu pessoalmente
a advogada Luzia Sebastiao,
que ja admirava através da
televisdo. Mais tarde, passou
pelo Ministério do Interior, no
Departamento de Protocolo e
Relagbes Publicas, e leccionou
no Instituto Médio Alpega. Estas
experiéncias contribuiram para
ampliar a sua visao profissional
e fortalecer o percurso que vi-
ria a consolidar na advocacia.

A familia ocupa um lugar
central na mulher que se tor-
nou. Celina reconhece na mae,
Adriana Gouveia Paulo Neto
da Silva, uma das suas maiores
referéncias de forca, disciplina
e perseveranca. Quando os pais

se separaram, tinha apenas
11 anos, mas testemunhou
a determinacdo materna em
assegurar o sustento e a edu-
cacio dos filhos. A exigéncia
com que foi criada deixou-lhe
ensinamentos que continua a
valorizar, mesmo reconhecendo
gue a mae, actualmente com
77 anos, ja nao possui a mes-
ma energia de outros tempos.

Apds a morte do pai, o tio
Paulo Gouveia Junior assumiu
os encargos dos seus estudos
universitarios até a licenciatura.
Celina considera-o o seu pri-
meiro mentor depois de Deus,
destacando a inteligéncia, a
disciplina, o compromisso e
a busca pela exceléncia que
encontrou no seu exemplo. A
fé, o apoio familiar e a me-
moria dos pais permanecem,
assim, entre as principais for-
cas que orientam a sua vida.

No exercicio da advocacia,
comecou por desenvolver uma
paixao particular pelo Direito
Penal. Acompanhou diversos
processos criminais e chegou
ainscrever-se no mestrado em
Direito Penal da Universidade
Catélica, onde concluiu a com-
ponente curricular, mantendo
pendente a apresentacao da
dissertacdo e a respectiva
prova publica. Contudo, o
contacto com jovens julga-
dos e com as suas histodrias
familiares comecou a leva-la
a olhar para além dos factos
apresentados nos processos.
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Em vérias ocasides, observou jovens
que compareciam em tribunal sem a presenca
de familiares e cujas histdrias revelavam
contextos familiares frageis. Essas expe-
riéncias fizeram-na reflectir sobre o papel
da familia na formacao, na proteccdo e no
desenvolvimento dos individuos. Progres-
sivamente, comecou a compreender que
o seu contributo poderia ir além da defe-
sa juridica, ajudando pessoas a enfrentar
conflitos familiares com maior conscién-
cia, orientacdo e preparacao emocional.

Amudanca decisiva aconteceu quando
enfrentou o seu proprio processo de divor-
cio. Apesar de a separacao ter decorrido
de forma amigavel, sentar-se perante uma
juiza na condicado de requerente, depois
de ter exercido naquele mesmo tribunal o

papel de advogada, pro-
porcionou-lhe uma pers-
pectiva diferente sobre a
experiéncia. Conhecia os
procedimentos juridicos, mas
percebeu pessoalmente o
peso emocional de formalizar
o fim de uma relacdo, com
os sonhos, os planos e as
expectativas que tinham
sido construidos a dois.

Essa vivéncia refor-
cou a conviccdo de que a
separacao e o divorcio ndo
precisam de se transformar
em campos de batalha. Celina
mantém uma relacéo de
amizade e cooperacao com
o pai da sua filha, Mariana,
procurando assegurar o
bem-estar da crianca. A
experiéncia permitiu-lhe
compreender que, mesmo
quando uma relacéo afectiva
termina, continua a exis-
tir uma responsabilidade
partilhada que exige matu-
ridade, didlogo e respeito.

Na sua pratica profis-
sional, considera os conflitos
familiares particularmente

complexos porque envol-
vem sentimentos, memorias, magoas e
expectativas que ndo desaparecem com a
ruptura. Muitas pessoas procuram apoio
juridico pouco tempo depois da separacao,
ainda emocionalmente fragilizadas e sem
clareza sobre as decisdes que precisam
de tomar. Por isso, defende que cada si-
tuacao deve ser analisada com prudéncia,
distinguindo o processo de separacao das
questodes juridicas relacionadas com o
divdrcio e evitando decisdes precipita-
das, sobretudo quando existem filhos.

A mediacao familiar é, para Celina,
uma das vias mais importantes para a reso-
lucdo destes conflitos. Acredita que muitos
processos chegam aos tribunais porque
faltou didlogo, orientacdo adequada ou

disponibilidade para aceitar cedéncias.
A mediacdo exige que as partes estejam
dispostas a ouvir, reconhecer as neces-
sidades do outro e procurar solucdes
equilibradas. Nao significa ignorar os
problemas ou abdicar dos direitos, mas
encontrar formas de os resolver sem pro-
longar desnecessariamente o sofrimento.

A proteccao das criancas constitui
uma das suas maiores preocupacoes.
Nos processos de separacio, observa
situacdes em que os pais ficam tao
concentrados em provar quem tem
razdo que deixam de considerar os
efeitos do conflito nos filhos. Ha
criancas expostas a discussoes,
utilizadas para transmitir recados
ou colocadas no centro de dispu-
tas entre os progenitores. Para a
advogada, estas situacdes exigem
uma intervencdo firme e consciente,
lembrando aos adultos que o fim
da relacdo conjugal ndo elimina
as responsabilidades parentais.

Entre os assuntos que mais
chegam ao seu escritério estao os
pedidos de prestacao de alimentos
e os conflitos relacionados com o
exercicio das responsabilidades
parentais. Celina chama a atencéo
para situacdes em que a penséo de
alimentos é interrompida como forma
de retaliacdo ou em que se dificultam
os contactos entre a crianca e um dos
progenitores. Na sua perspectiva, o
sustento e a convivéncia familiar ndo
devem ser utilizados como instru-
mentos de vinganca, porque a crianca
nao pode ser responsabilizada pelas
escolhas ou divergéncias dos adultos.

Ao longo dos anos, também

tem escutado histérias de mulheres que
vivem relacdes marcadas pela soliddo emo-
cional, pela falta de didlogo e pela auséncia
de participacao nas decisdes familiares e
financeiras. Algumas procuram aconselha-
mento sem saber como agir; outras precisam,
antes de tudo, de um espaco onde possam
falar e ser ouvidas. Reconhece igualmente
que existem homens que enfrentam so-
frimento emocional e pressdes familiares
gue nem sempre conseguem expressar.
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Perante esta diversidade de ex-
periéncias, procura manter a im-
parcialidade e encontrar na fé a
orientacdo necessaria para lidar
com a carga emocional do trabalho.

Afalta de informacéo juridica
¢é outro dos problemas que pretende
ajudar a combater. Celina considera
preocupante que muitas pessoas
desconhecam os seus direitos e
assumam compromissos sem com-
preender as consequéncias legais.
Refere situacdes relacionadas com
unides de facto, regimes de bens,

existam programas de radio e
televisdo dedicados a temas
legais, considera que ainda ha
espaco para ampliar a divulgacdo
de informacao acessivel e util.
Na sua perspectiva, procurar
aconselhamento antes de assi-
nar um documento, iniciar um
negdcio ou tomar decisoes fa-
miliares importantes deve ser
entendido como uma medida
de prevencao, e ndo apenas
como uma despesa adicional
quando o problema ja se instalou.

herancas e negocios celebrados
sem aconselhamento especializa-
do. Para si, uma consulta juridica
atempada pode ajudar a esclare-
cer duvidas, prevenir conflitos e
evitar prejuizos que, mais tarde,
se tornam dificeis de reparar.

Aadvogada defende, porisso,
uma maior aposta na educacao
juridica da populacdo. Embora

E neste contexto que pre-
tende continuar a desenvolver as
suas masterclasses, que se enca-
minham para a quarta edicdo, com
a ambicao de levar informacao e
conhecimento as 21 provincias de
Angola. O objectivo é sensibili-
zar as familias para a importancia
do diélogo, da preparacdo para
a vida conjugal e da resolucao
responsavel dos conflitos. Para

Celina, muitas dificuldades podem
ser prevenidas quando os casais
conversam sobre as expectativas,
0s projectos e as responsabilidades
gue pretendem assumir antes de
construir uma vida em comum.

A sua missao passa por
tornar o Direito da Familia mais
proximo das pessoas e reforcar
amediacdo como caminho para
solucdes equilibradas. Aos que
atravessam conflitos familiares,

deixa um conselho: ndo assinar
documentos sob pressao e
procurar aconselhamento
juridico sempre que existam
duvidas ou inseguranca.
Recorda ainda que, em
Angola, quem nao dispoe
de meios para pagar um
advogado pode procurar
a Ordem dos Advogados
de Angola para se informar
sobre a possibilidade de lhe
ser atribuido apoio juridico.

A histoéria de Celina
Ngoabi Gouveia da Silva
Matias mostra como a
experiéncia pessoal pode
aprofundar a compreensao
profissional e transformar
uma carreira numa missao.
Entre a memoria dos pais,
a gratiddo a familia,afée
os desafios que testemunha
diariamente, procura defender
uma visdo do Direito em
que ajustica nao se limita
aos procedimentos legais,
mas considera também as
pessoas e as relacoes afec-
tadas por cada decisdo.

Para Celina, o legado
que deseja deixar é o de uma
mulher que fez do Direito

da Familia um compromisso de vida
e da mediacdo uma oportunidade
para reconstruir o didlogo. Acredita
gue, mesmo quando uma relacdo
termina, é possivel preservar o
respeito e proteger aqueles que

mais precisam de estabilidade.
Porque, quando existem filhos,
a separacdo de um casal ndo deve
significar a ruptura da responsa-
bilidade de ambos em cuidar,
educar e garantir o seu bem-estar.
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SABRINA BORGES

INSPIRANDO O MUNDO

DO RECOMEGO A
REALIZACAO NO DIGITAL

0s 34 anos, Sabrina Borges dos Santos
encontrou no marketing digital e
no design uma oportunidade para
reinventar a sua trajectoria, conquistar
independéncia profissional e ajudar
outros empreendedores a valorizarem
0s seus negocios. Natural do Rio Grande
do Sul e actualmente residente em
Balnedrio Camboriu, Santa Catarina, Brasil, é fundadora
da Damas no Digital, uma empresa que oferece solucoes de
marketing, producdo de conteudos e design para marcas
que procuram fortalecer a sua presenca no mercado.

Mae, esposa e empreendedora, Sa-
brina define-se como uma mulher tranquila
e reservada, mas determinada quando se
trata de concretizar os seus objectivos. A
familia, a fé em Deus, o respeito e a liberdade
de construir o proprio caminho sao alguns
dos valores que orientam as suas escolhas.
Comecou a trabalhar cedo e passou dez
anos no comércio, no Rio Grande do Sul,
experiéncia que contribuiu para desen-
volver o sentido de responsabilidade e a
vontade de conquistar a sua independéncia.

A maternidade, em 2018, trouxe
uma nova perspectiva sobre a vida e as

suas prioridades. Dois anos depois, deci-
diu mudar-se com o marido e a filha para
Balneario Camboriu, procurando melhores
condicdes para a familia e uma nova etapa
de vida. Depois de uma pausa profissional
para se dedicar a maternidade, preparava-
-se para regressar ao mercado de trabalho
guando a pandemia alterou os seus planos.
O encerramento das escolas e a reducao
das contratacdes tornaram o regresso mais
dificil, obrigando-a a procurar alternativas.

Foi num periodo de incerteza que
Sabrina comecou a olhar para o marke-
ting digital como uma possibilidade de

reinvencado. Queria trabalhar a
partir de casa, acompanhar o
crescimento da filha e, ao mes-
mo tempo, concretizar um desejo
antigo: ter o seu préprio negécio.

Sem experiéncia consolidada
na area, sem portefélio e com
recursos limitados, comecou por
estudar, acompanhar profissio-
nais e experimentar os conhe-
cimentos adquiridos na criacdo
de conteldos para o seu préprio
Instagram. O processo exigiu pa-
ciéncia, dedicacdo e disposicao
para aprender. Gradualmente,
percebeu que podia transformar
essas competéncias em servicos
Uteis para outros empreendedores,
ajudando-os a apresentar os seus
negdcios de forma mais profissional.

Assim comegou a construir
o projecto que viria a dar origem
a Damas no Digital. O que ini-
cialmente surgiu como uma al-
ternativa para trabalhar a partir
de casa transformou-se numa ac-
tividade profissional que integra
marketing, criacdo de contetdos
estratégicos e diferentes solucoes
de design. Com o tempo, Sabrina
investiu em formacao, ferramen-
tas e equipamentos, ampliando
a sua capacidade de resposta
as necessidades dos clientes.

Na sua visao, a presenca
digital deixou de ser apenas uma
opcao para se tornar uma compo-
nente importante da comunicacio
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empresarial. Antes de adquirir um produto
ou contratar um servico, muitos consu-
midores procuram informacdes nas redes
sociais, observam os contetdos publicados
e formam uma primeira impressdo sobre
amarca. Porisso, considera essencial que
as empresas encarem a sua comunicagao
com seriedade, coeréncia e planeamento.

Para Sabrina, construir uma presenca
digital forte ndo significa simplesmente publicar
com frequéncia ou ter um perfil visualmen-
te atractivo. E necessario compreender o
publico, identificar as suas necessidades,
comunicar os diferenciais do negdcio e de-
senvolver contelidos que despertem inte-
resse e transmitam confianca. A constancia
também é importante, mas deve ser acom-
panhada de intencao e de objectivos claros.

Entre os erros que identifica na co-
municac¢ado de muitos empreendedores esta
a utilizacao das redes sociais como simples
catalogos de produtos, limitando as publi-
cacoes a fotografias, precos e promocoes.
A expectativa de resultados imediatos, a
falta de planeamento e a reproducao indis-
criminada de tendéncias também podem
comprometer a identidade de uma marca.
Na sua perspectiva, a comunicacio precisa
de ir além da divulgacdo e demonstrar o
valor real daquilo que a empresa oferece.

O design ocupa um lugar central
nesse processo. Através de elementos
como o logodtipo, as cores, a tipografia
e a organizagao visual, uma marca pode
construir uma identidade reconhecivel e
transmitir profissionalismo. Na Damas no
Digital, o trabalho abrange desde a criacdo
de logdtipos e identidades visuais até ao
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desenvolvimento de rétulos, cata-
logos, cardapios, banners, fachadas,
panfletos, folders, cartdes e outros
materiais graficos e personalizados.

Sabrina defende que o design
e o conteldo estratégico devem
funcionar em conjunto. Uma ima-
gem pode captar a atencdo, mas a
mensagem precisa de apresentar
os diferenciais da marca, esclarecer
duvidas e criar uma ligacdo com o
publico. Ainda assim, reconhece
gue a comunicacgao, por si s6, ndo
garante vendas: a qualidade dos
produtos ou servicos, o atendimento
e a experiéncia do cliente continuam
a ser factores fundamentais para o
crescimento de qualquer negocio.

Com o avanco da inteligéncia
artificial, a empreendedora consi-
dera que os profissionais devem
aprender a utilizar as novas fer-
ramentas sem perder de vista a
autenticidade. Embora reconheca o
seu potencial para apoiar a criacdo
de conteldos, alerta para o risco de
produzir materiais excessivamente
artificiais ou padronizados. Para si,
a tecnologia deve complementar
a criatividade e o conhecimento
profissional, respeitando a identidade
e as caracteristicas de cada empresa.

A experiéncia acumulada
permitiu-lhe trabalhar com clientes
de diferentes areas e ultrapassar
as fronteiras brasileiras, alcancan-
do mercados em mais de quatro
paises. Esta expansido trouxe
novas aprendizagens e ampliou
a sua compreensao sobre as ne-
cessidades dos negdcios. Sabrina
procura adaptar cada projecto a

realidade do cliente, consideran-
do os seus objectivos, o publico
que pretende alcancar e as par-
ticularidades da sua actividade.

Num mercado cada vez mais
competitivo, procura diferenciar o seu
trabalho através da criatividade,
da atencdo aos detalhes e da
proximidade com os clientes.
Evita solucbes padronizadas
e procura compreender a his-
toria, os valores e os objecti-
vos de cada marca antes de
desenvolver uma proposta.
Mesmo quando trabalha com
empresas do mesmo sector,
considera importante criar
uma comunicagcao propria,
capaz de respeitar as carac-
teristicas de cada negdcio.

Arelacao com os clientes
também faz parte da sua forma
de trabalhar. Sabrina valoriza
o didlogo, a transparéncia, a
organizacao e o cumprimento
dos prazos, procurando que
cada pessoa se reconheca no
resultado final. Acredita que a
qualidade de um projecto ndo se
mede apenas pela sua aparéncia,
mas também pela capacidade
de responder as necessidades
identificadas e pela confianca
construida durante o processo.

Apesar de defender a
importancia do trabalho espe-
cializado, Sabrina considera que
0s pequenos empreendedores
podem comecar a construir
uma presenca digital profis-
sional mesmo sem grandes
orcamentos. Organizar o perfil,

apresentar informagodes claras,
utilizar fotografias de qualidade,
responder as duvidas frequentes e
mostrar os bastidores do negdcio sao
algumas das medidas que podem ser
adoptadas com recursos limitados.

A sua propria histéria refor-
¢a essa convicgdo. No inicio, ndo
dispunha de toda a estrutura que
desejava, mas decidiu avancar com
os meios disponiveis e melhorar
progressivamente. Essa experi-
éncia ensinou-lhe que esperar
pelas condicdes perfeitas pode
adiar oportunidades importantes.
Para quem deseja empreender no
marketing ou no design, recomenda
investimento continuo em conheci-
mento, organizacdo dos processos e
valorizacao do proprio trabalho, sem
cair na comparacgao constante com
atrajectdria de outros profissionais.

O percurso,
contudo, ndo foiisen-
to de dificuldades.
Sabrina enfrentou
limitacdes financei-
ras, insegurangas e
desafios pessoais
que, em determi-
nados momentos, a
levaram a questionar
a continuidade do
projecto. Empreender
exigiu-lhe muito mais
do que criativida-
de: foi necessario
aprender a gerir
o tempo, tomar
decisdes, enfren-
tar imprevistos e
encontrar solugdes
mesmo quando os
resultados nao
correspondiam
as expectativas.

Entre as prin-
cipais aprendizagens,
destaca aimportancia
da persisténcia e
da capacidade de
adaptacdo. Com-
preendeu que
nao é necessario
dominar todas as
ferramentas antes
de comecar, porque parte signifi-
cativa do crescimento acontece
durante a pratica. Também aprendeu

a estabelecer limites, organizar o
trabalho e reconhecer que uma
carreira sustentavel exige equili-
brio entre dedicacéo, responsabi-
lidade e valorizacao profissional.

Olhando para o futuro, Sabrina
pretende consolidar e expandir a
Damas no Digital, partilhar os conhe-
cimentos adquiridos e desenvolver
iniciativas que contribuam para a
formacao de outros profissionais
e empreendedores. Entre os seus
objectivos estdo a participacdo em
eventos, a realizacio de palestras,
a criacdo de projectos educativos
e o desenvolvimento de produtos

digitais. A publicacdo de um livro é
outro sonho que deseja concretizar,
uma ideia que guarda ha algum
tempo e que pretende desenvolver

com a dedicacdo necessdria.

Aos empreendedores que
ainda subestimam a importancia
da presenca digital, deixa uma
reflexdo sobre a forma como
as marcas sao percebidas. Num
ambiente em que a primeira
impressao pode surgir através
de um ecra, comunicar com cla-
reza e profissionalismo é uma
oportunidade para demonstrar
valor, criar relagdes e conquistar a
confianca de potenciais clientes.

Ahistoria de Sabrina Borges
dos Santos mostra como um
momento de incerteza pode abrir
espaco para novos caminhos.
A necessidade de conciliar a
maternidade com a vida profis-
sional levou-a a descobrir uma
area que se transformou numa
oportunidade de independéncia
e crescimento. Hoje, através da
Damas no Digital, procura ajudar
outras pessoas a dar visibilidade
ao0s seus negocios, respeitando
a identidade de cada marca e
reconhecendo o valor do traba-
Iho que existe por detras dela.

A'sua mensagem resume
avisao que pretende transmitir
aos empreendedores: «Eleve o
nivel da sua marca e construa
um negocio a altura do pro-
fissional incrivel que vocé é!»
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ISA MENDES

A ARTE DE ENCONTRAR
PROPRIEDADES QUE
CONTAM HISTORIAS

os 67 anos,
Isalice Mendes,
conhecida pro-
fissionalmente
como Isa Mendes, cons-
truiu uma identidade
no mercado imobiliario
assente na confianca, na
discricao e na valoriza-
cao dos detalhes. Natural
de Cajuru, no estado
de Sao Paulo, Brasil, é a
fundadora da Isa Mendes
Conceito Imdveis, uma
marca dedicada a selec-
cao e comercializacao
de residéncias de alto
padrao, com especial
atencao a Riviera de Sao
Lourenco. A sua proposta
vai além da apresenta-
cao de propriedades:
procura compreender
as pessoas, reconhecer
o valor de cada espaco
e aproximar os clientes
de imdveis que corres-
pondam aos seus sonhos

e estilos de vida.

A honestidade, o
respeito e a coeréncia
sdo os principios que
orientam a sua actuacao.
Para Isa, a credibilidade
nao se constrdi apenas
através dos resultados
alcancados, mas também da
forma como cada relacdo
é conduzida. Ao longo da
sua trajectdria, aprendeu
que a conflanca € um
dos patriménios mais
importantes de qualquer
actividade profissional e
que a palavra dada deve
ser acompanhada por
atitudes consistentes.

Foi com essa filosofia
que decidiu desenvolver
uma marca propria, capaz
de reflectir a sua iden-
tidade e os valores que
considera indispensaveis
no relacionamento com

os clientes. A Isa Mendes
Conceito Imdveis repre-
senta, assim, uma forma
particular de trabalhar:
personalizada, criteriosa
e atenta as expectativas
de quem procura uma
propriedade especial.

O interesse pelo
mercado imobiliario
transformou-se, com o
tempo, numa paixao que
ultrapassa a negociacao.
Isa encontrou nesta acti-
vidade a oportunidade de
conhecer pessoas, ouvir
histérias e participar em

momentos significativos

das suas vidas. Uma resi-
déncia pode representar

a concretizacido de um so-
nho familiar, uma conquis-
ta pessoal, o inicio de uma
nova etapa ou a realizacdo
de um projecto construido
ao longo de muitos anos.

E essa dimens3o humana
que alimenta a sua motivacao.
Embora o mercado imobilidrio
envolva valores, documenta-
cao e decisoes patrimoniais
importantes, Isa acredita que,
por detras de cada procura,
existe uma expectativa par-
ticular. Compreender essa
motivacdo permite-lhe apre-
sentar oportunidades mais
alinhadas com aquilo que cada
cliente realmente procura.

A sua ligacdo ao
segmento de alto pa-
drdo, particularmente
na Riviera de Sdo Lou-
renco, também resulta
daidentificacdo com a
arquitectura, a sofisti-
cacao e a qualidade de
vida associadas a este
mercado. Neste universo,
a exclusividade ndo se
resume ao preco elevado
ou adimensdo de uma
residéncia. Significa re-
conhecer caracteristicas
diferenciadoras, com-
preender o potencial
de uma propriedade
e saber apresenta-
-la ao publico certo.

A
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«Para mim, exclusividade sig-
nifica saber escolher, reconhecer
valor e compreender que nem tudo
0 que é extraordinario precisa de ser
anunciado em excesso», explica. Esta
visdo traduz-se numa abordagem
que privilegia a seleccao criteriosa
dos iméveis, a apresentacao cui-
dada e o respeito pela privacidade
dos proprietarios e compradores.

Na avaliacdo de uma pro-
priedade, Isa considera diversos
factores que, em conjunto, determi-
nam a sua qualidade e valorizacao.
A localizacdo, a arquitectura, os
materiais utilizados, a distribuicao
dos ambientes, a iluminagao natural
e a integracao entre os espacos
interiores e exteriores estao entre
os aspectos que orientam o seu
olhar profissional. A privacidade,
0 paisagismo, as infra-estruturas
e as areas de lazer também as-
sumem particular importancia
na analise das residéncias situ-
adas na Riviera de Sdo Lourenco.

A dimensao estética, con-
tudo, ndo dispensa o rigor. A do-
cumentacdo, a regularidade do
imdvel, o estado de conservacao
e a coeréncia do posicionamento
comercial com as condicoes do
mercado sdo elementos fundamen-
tais para uma negociacdo segura.
Para Isa, uma propriedade pode
impressionar pela aparéncia, mas a
decisdo de compra deve apoiar-se
igualmente em informacéo cla-
ra, verificacdo e conhecimento.

O verdadeiro luxo, na sua
perspectiva, esta na experiéncia
gue uma residéncia proporciona.

Uma arquitectura bem concebida,
materiais de qualidade e ambientes
harmoniosos contribuem para a
sofisticacdo, mas o conforto e a
funcionalidade sdo igualmente
determinantes. Uma casa deve
acolher quem nela vive, respon-
der as suas necessidades e pro-
porcionar tranquilidade, privaci-
dade e momentos memoraveis.

Na Riviera de
Sdo Lourenco, esta
experiéncia ganha ca-
racteristicas préprias,
com a proximidade do
mar, o contacto com
a natureza e a possi-
bilidade de conciliar
conforto e elegancia.
Ainda assim, Isa enten-
de que uma residén-
cia verdadeiramente
especial é aquela que
consegue reflectir a
personalidade e o es-
tilo de vida de quem a
escolhe. O valor de um
imovel ndo esta apenas
naquilo que mostra,
mas também na forma
como permite viver.

Para construir
relacdes duradouras,
a sua primeira ferra-
menta é a escuta. An-
tes de apresentar uma
oportunidade, procura
compreender as ex-
pectativas, as priori-
dades e as motivacoes
do cliente. H4 quem
procure uma residén-
cia para desfrutar em

familia, quem deseje um refugio
para momentos de descanso e

i guem encare a aquisicdo como

uma decisao patrimonial. Cada
situacdo exige atencao individual
e uma abordagem adequada.

Adiscricdo e a transparén-
cia acompanham esse processo.
Isa acredita que uma negocia-

cao bem-sucedida ndo deve ser
avaliada apenas pela concretiza-
¢ao da venda, mas também pela
tranquilidade com que as partes
chegam ao resultado. O cliente
precisa de se sentir respeitado,
informado e seguro para tomar
uma decisio consciente. E essa
relacdo de confianca que procura
preservar em cada etapa do trabalho.

Num mercado cada vez mais
influenciado pelas plataformas
digitais, a presenca online tor-
nou-se também uma ferramenta

estratégica para a divulgacao de
propriedades de alto padrdo. As
redes sociais permitem alcancar
potenciais compradores que se
encontram em diferentes localidades
e apresentar residéncias a publicos
que, de outra forma, poderiam ndo
conhecer essas oportunidades.

Isa considera, porém, que a
comunicacao digital deve reflectir o
mesmo cuidado aplicado a seleccdo
dos imdveis. A qualidade das ima-
gens, a linguagem, a apresentacdo
dos espacos e a forma como se

transmite a identidade de

uma propriedade influenciam
a percepcao do publico.
Por isso, procura utilizar os
canais digitais ndo apenas
para divulgar residéncias,
mas também para valorizar
a arquitectura, destacar os
diferenciais dos iméveis e
comunicar o estilo de vida
que lhes esta associado.

Atecnologia amplia
o alcance, mas nao subs-
titui a experiéncia nem a
relacio humana. O ob-
jectivo é transformar o
primeiro contacto digital
numa oportunidade de
didlogo, permitindo que
a apresentacdo de uma
propriedade evolua para
uma experiéncia mais
préxima e personalizada.

Acriatividade constitui
outra dimensao da identi-
dade de Isa Mendes. Para
além da actividade imo-
bilidria, dedica interesse
ao artesanato e as pecas
decorativas, areas que lhe
permitem explorar o sentido
estético e a atencdo aos
detalhes. O gosto pelo tra-
balho manual e pela criacdo
de pecas com personalidade
influencia também a forma
como observa os espacos.




Ao entrar numa residéncia,
procura perceber a harmonia dos
ambientes, a relacdo entre os materiais,
as possibilidades de valorizacdo e a
sensacao que o conjunto transmite.
Para si, a sofisticacdo ndo depen-
de do excesso, mas do equilibrio,
da autenticidade e da intencéo
presente em cada escolha. Esta
sensibilidade ajuda-a a reconhecer
propriedades que se distinguem
nao apenas pela dimenséo ou loca-
lizacdo, mas também pelo caracter.

A competitividade do sector
imobiliario exige, na sua avaliacao,
conhecimento do mercado, actuali-
zacao constante e capacidade para

compreender as necessidades de
compradores cada vez mais exigen-
tes. Uma apresentacdo atractiva
é importante, mas deve ser sus-
tentada por informacdes seguras,
profissionalismo e conhecimento
das caracteristicas de cada imdvel.

E neste contexto que procura
diferenciar a Isa Mendes Conceito
Iméveis. Em vez de centrar aiden-
tidade da marca na quantidade de
propriedades anunciadas, privilegia
o atendimento personalizado, a
comunicagao cuidada e uma seleccdo

| criteriosa, com especial atengao |

ao Segmento de alto padréo' A deixar eSté |igad0 é integl’ida-

intencao é construir uma reputacgao
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reconhecida pela seriedade e pela
qualidade das relacdes estabelecidas.

Nos proximos anos, Isa pre-
tende consolidar a marca, ampliar
as suas conexdes com comprado-
res que valorizam propriedades
exclusivas e reforcar o reconheci-
mento no mercado imobiliario de
alto padrao. Mais do que crescer
em dimensao, deseja fortalecer
a credibilidade conquistada,
preservando os principios que
estiveram na origem do projecto

O legado que ambiciona

de e a valorizacdo das pessoas.
Quer ser reconhecida como uma

profissional que construiu o seu
espaco sem abdicar dos préprios

valores e que compreendeu que |

a conflanca, tal como qualquer
patriménio importante, exige
tempo, coeréncia e dedicacao.

A quem procura adquirir
uma propriedade, Isa deixa uma
recomendacéo que combina emo-
cdo e responsabilidade: escolher
com o coracdo, mas também
com conhecimento e conscién-
cia. A localizacéo, a qualidade e
o potencial patrimonial devem

ser considerados, sem esquecer |
“ aquilo que o espaco representa

para a vida de quem o adquire.

Ahistoéria da Isa Mendes Con-
ceito Imdveis reflecte uma visao do
mercado em que a exclusividade
nao estd apenas nas caracteristicas
de uma residéncia, mas também
na experiéncia proporcionada ao
cliente. Entre arquitectura, discricdo
e relacdes humanas, Isa Mendes
procura mostrar que encontrar a
propriedade certa é muito mais do
que concretizar uma transacgao:
é reconhecer um lugar capaz de
acompanhar sonhos, conquis-
tas e novos capitulos de vida.

Isa Mendes Conceito Iméveis
Propriedades seleccionadas para
quem reconhece o excepcional.
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MONICA MONDLANE

FLORES QUE TRANSFORMAM
SENTIMENTOS

os 24 anos, Mé-
nica Agostinho
Mondlane esta
a construir o
seu percurso no
mpreendedo-
rismo mocambicano através da
MM Flowers, uma marca que
procura transformar flores em
expressoes de amor, carinho,
gratidao e admiracao. Natural
da cidade de Maputo, a jovem
empreendedora é licenciada
em Engenharia Agronémica e
acredita que a fé, a determi-
nacao e a persisténcia podem
abrir caminhos mesmo quando
os recursos sao limitados.

Para além da sua actividade
empresarial, Mdnica é uma jovem
crista que encontra na fé em Deus
uma fonte de forca e esperanca.
As dificuldades financeiras e os
desafios que marcaram a sua trajec-
téria ensinaram-lhe a valorizar cada
conquista e a compreender que os
sonhos exigem paciéncia, coragem
e trabalho. Concluir a licenciatura e

conquistar a independéncia financeira |
i marca: «Transformamos

foram objectivos importantes na
construcdo da mulher que é hoje.

Foi da vontade de criar o
seu proprio caminho que nasceu a
MM Flowers. A paixao pelas flores
juntou-se ao desejo de desenvol-
ver um negocio capaz de gerar
rendimento e, simultaneamente,

proporcionar experiéncias
especiais aos clientes.
Com poucos recursos,
mas determinada a avan-
¢ar, Moénica comecgou a
transformar uma afinidade
pessoal numa marca com
identidade e propdsito.

A sua ligacdo as
flores ultrapassa a di-
mensao estética. Paraa
jovem empreendedora,
estas tém uma lingua-

i gem prépria, capaz de

transmitir  emocodes
que nem sempre en-
contram  expressio
nas palavras. Um ramo
pode representar amor,
reconciliacdo, gratidao,
saudade ou admiracao,
tornando-se parte de
uma recordacdo que
permanece na memé-
ria de quem o oferece
e de quem o recebe.

E desta visdo que
nasce a mensagem da

sentimentos em flores».
Mais do que uma frase
comercial, representa a
esséncia da MM Flowers
e aintencéo de atribuir
significado a cada enco-
menda. Mdnica procura
compreender o sentimen-

¢/ Faculdade de Agro
AR

nomia e Engenharia Florestal

A vida comeca com plantas

to que o cliente deseja
transmitir, para que a
composicao floral cor-
responda a ocasiao, a
personalidade de quem
vai receber o presente
€ a mensagem que se
pretende comunicar.

Na criacdo dos
arranjos, a escolha das
cores, a disposicao das
flores, a apresentacdo
e os pequenos detalhes
assumem um papel impor-
tante. Cada encomenda
é pensada de acordo
com as preferéncias do
cliente e o orcamento
disponivel, procurando
conciliar criatividade,
personalizacdo e quali-

dade. O objectivo é que o resultado
final ndo seja apenas visualmente
atractivo, mas também represente
aquilo que a pessoa deseja expressar.

Mobénica acredita, igualmente,
que os pequenos gestos podem
ter um impacto significativo nas
relacdes humanas. Embora as flores
estejam frequentemente associa-
das a aniversarios, celebracoes ro-
manticas e outras datas especiais,
considera que nao é necessario
esperar por uma ocasido come-
morativa para demonstrar afecto.
Um ramo oferecido espontanea-
mente pode transformar um dia
comum num momento memoravel.

E precisamente essa dimenso

i emocional que torna o seutrabalho i {ornando fundamental a organi-

especial. Saber que uma criacao
da MM Flowers pode provocar

um sorriso, fortalecer uma relagcdo
ou transmitir conforto constitui
uma das suas principais motiva-
¢coes. A empreendedora procura,
assim, fazer com que cada clien-
te encontre na marca uma for-
ma de expressar sentimentos de
maneira delicada e significativa.

O caminho, contudo, tem
exigido capacidade de adaptacado
e aprendizagem. Comecar com re-
cursos limitados obrigou-a a tomar
decisdes ponderadas, gerir as pos-
sibilidades existentes e procurar
formas de desenvolver o negdcio
gradualmente. No sector das flores,
a conservacao, a apresentacao e
a qualidade dos produtos tam-
bém exigem atencao permanente,

zacao de cada etapa do trabalho.
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Uma das principais aprendizagens
de Monica é que ndo é necessario

reunir todas as condicoes ideais

para dar o primeiro passo. Na sua
experiéncia, o crescimento acontece
através de pequenas decisoes, da
consisténcia e da disposicdo para
melhorar. Essa compreensao tem
sido importante para desenvolver
a MM Flowers e enfrentar as in-
certezas que acompanham o inicio
de uma actividade empresarial.

Num mercado competitivo, a
jovem procura diferenciar a marca
através da criatividade, da perso-
nalizacdo e da atencéo dedicada
aos clientes. A presenca nas redes
sociais permite-lhe divulgar os ar-
ranjos, apresentar possibilidades
de personalizacio e aproximar a
empresa de novos publicos. Ain-
da assim, considera que uma boa
imagem digital, por si s6, ndo é
suficiente para construir uma relacao
duradoura com os consumidores.

A confianca depende também
da comunicacdo transparente, da
responsabilidade e do cumprimento
dos compromissos assumidos. Desde
o primeiro contacto até a entrega
da encomenda, Ménica procura pro-
porcionar uma experiéncia positiva,
na qual o cliente se sinta ouvido e
valorizado. A sua ambicdo é que a
MM Flowers seja reconhecida ndo
apenas pela beleza dos arranjos,
mas também pela seriedade e pelo
significado associados ao servico.

Paralelamente ao desenvol-

seus presentes, bem como

vimento da marca, Ménica
procura conciliar diferentes
dimensdes da sua vida. A
formacdo em Engenharia
Agrondmica, o empreende-
dorismo, a salide mental e as
relacdes pessoais sdo areas
gue considera importantes
para o seu crescimento. Re-
conhece que nem sempre é
facil gerir todas estas res-
ponsabilidades, sobretudo
quando existem objectivos
profissionais e financeiros a
alcancar, mas tem aprendido
a respeitar o préprio ritmo
e a estabelecer prioridades.

Para si, o sucesso nao
deve ser medido exclusi-
vamente pelos resultados
financeiros ou pela dimen-
sdo de um negacio. Crescer
profissionalmente também
significa preservar a saude,
cuidar das relacoes impor-
tantes e manter a ligacdo aos
valores que orientam as suas
escolhas. Esta perspectiva
reflecte o desejo de cons-
truir uma carreira sélida sem
perder a prépria esséncia.

Os planos para o futu-
ro da MM Flowers revelam
uma ambicao que vai além
da actividade actual. Ménica
pretende abrir uma loja fisica,
criar um espaco onde os clientes
possam conhecer as opgoes
disponiveis e personalizar os

expandir a marca para
outras cidades. A cria-
cdodeumaequipaea
possibilidade de gerar
oportunidades de trabalho
também fazem parte
dos seus objectivos.

Aviséo é transformar
a MM Flowers numa
marca reconhecida pela
qualidade, criatividade
e capacidade de pro-
porcionar experiéncias
especiais. Para alcancar
esse proposito, sabe
que serd necessario
continuar a aprender,
fortalecer aidentidade
do negdcio e conquis-
tar a confianca de um
ndmero crescente de
clientes. O crescimen-
to, na sua perspectiva,
deve representar ndo
apenas melhores re-
sultados, mas também
a capacidade de criar
valor e abrir portas
para outras pessoas.

Aos jovens que
desejam empreender,
mas receiam comecar,
Mbénica deixa uma
mensagem inspirada
na prépria experiéncia:
a falta de condicdes
ideais ndo deve ser
motivo para abandonar
os sonhos. Conhece a
realidade das dificulda-
des financeiras e sabe
que muitos projectos

comegam com recursos limitados.
Por isso, aconselha os jovens a
avancarem dentro das suas possibi-
lidades, procurarem conhecimento e
aprenderem a gerir aquilo que tém.

As mulheres que desejam
conquistar independéncia finan-
ceira, recorda a importancia de
acreditarem nas préprias capaci-

i dades e de ndo permitirem que as

dificuldades definam os limites das
suas ambicdes. Empreender exige
esforco, adaptacao e paciéncia,
mas pode também representar um
caminho de autonomia, aprendi-
zagem e transformacao pessoal.

Aos 24 anos, Mdnica Agostinho
Mondlane continua a escrever a
sua historia, conciliando a forma-
cao académica com a vontade de
construir um negocio préprio. A
MM Flowers é a expressao dessa

i jornada: um projecto que nasceu

da paixdo pelas flores e do desejo
de conquistar independéncia, mas
que procura crescer através da
capacidade de aproximar pessoas
e dar significado aos seus gestos.

Porque, para Moénica, co-
mecar com pouco nao significa
sonhar pequeno. Significa reco-
nhecer as possibilidades existentes,
acreditar no caminho escolhido e

i ter coragem para dar o primeiro

passo. E, na MM Flowers, cada
flor representa também essa
mensagem: ha sentimentos que
merecem ser expressos e sonhos
que merecem ser cultivados.
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