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A Associação Portuguesa de Ataxias Hereditárias 
(APAHE) trabalha para dar a conhecer as ataxias que 
se transmitem de geração em geração afetando toda 
uma família que passa viver assombrada por esta 
patologia. Os efeitos físicos e psicológicos são incon-
tornáveis e, por esse motivo, a associação também se 
empenha em apoiar os portadores desta doença de-
generativa a encontrarem respostas para retardarem 
os sintomas desta patologia que não tem cura.

Sete dias partilhados por 14 pessoas de seis nacion-
alidades diferentes. Foram sete dias vividos intensa-
mente tanto ao nível da aprendizagem não-formal 
dos conteúdos propostos para este curso de for-
mação no âmbito do programa Erasmus+, como por 
toda a interação pessoal que uma iniciativa com estes 
contornos proporciona. A aprendizagem aconteceu 
dentro e fora da sala de formação e mais de um 
mês depois de tudo isto acontecer só há uma coisa 
a dizer: o Erasmus+ é, efetivamente, um programa 
inclusivo.

O anúncio foi feito em fevereiro pelo Comité 
Paralímpico de Portugal (CPP): a ex-nadadora Leila 
Marques vai ser a Chefe da Missão Portuguesa para 
Tóquio2020. Em entrevista à Plural&Singular, a atleta 
que se despediu da competição em Pequim2008 e 
foi presidente da Federação Portuguesa de Desporto 
para Pessoas com Deficiência entre 2009 e 2012 
apontou que até ao final do ano ficará estabelecido 
o número de atletas lusos que vão participar nos 
próximos Jogos e destacou o que espera ser o futuro 
do desporto paralímpico.

Chama-se “Art will try to fix you” e é da autoria do 
artista plástico Pedro Guimarães. Trata-se de uma 
peça artística mas pretende ser a parte mais visível 
de uma iniciativa muito mais ambiciosa. O desafio 
partiu da Câmara Municipal de Guimarães, através do 
Projeto Consigo, e o resultado final está no largo do 
Toural para “despertar emoções” de todos os que por 
lá passam.

Não estou bêbedo, sou atáxico

Guimarães lança sementes para 
ajudar a crescer a inclusão

Leila Marques – chefe da Missão 
Portuguesa para Tóquio2020

A arte a colorir a vida
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FICHA TÉCNICA

EDITORIAL

O que é a vida?
É a soma dos dias, dos meses e dos anos?
Não. Porque a longevidade não é sinónimo de felicidade. E porque 
há quem tenha “prazo de validade” e ainda assim consiga esboçar 
mil sorrisos, genuinamente, felizes.
Então o que é a vida?
São os momentos vividos, é a luta pelos sonhos, pelos objetivos, 
é a perspetiva de um caminho e o direito a percorrê-lo. É o saber 
que, aconteça o que acontecer, vale a pena ter energia para o querer 
percorrer. Sejam quais forem os obstáculos, os buracos, as lombas 
e os declives existentes. A irregularidade do caminho faz parte da 
vida e já sabemos que “o caminho faz-se caminhando”.
Agora há um “detalhe” muito importante… Quando uns, muitos, 
têm um caminho, infinitamente, mais difícil do que outros para 
percorrer ao ponto de questionar-se a dignidade do chão que se pisa 
estamos perante um problema. E a verdade é mesmo essa: estamos 
perante um problema.
Quando a luta suga tanta energia, quando o caminho parece 
demasiado labiríntico, devemos questionar onde está a igualdade 
de direitos de quem braceja, dia após dia, para não afogar. Quando 
a vida às vezes parece tornar-se apenas a soma dos dias, dos 
meses e dos anos, devemos questionar onde está a igualdade de 
oportunidades de quem parece “ver a vida a passar”, uns dias a 
seguir aos outros, todos iguais. 
É a triste certeza de que há quem viva a vida assim - na instabilidade 
asfixiante de dias sempre diferentes e na serenidade claustrofóbica 
de dias sempre iguais - que nos faz querer bradar ao mundo três 
simples palavras: diversidade, equidade e inclusão. 
Agora que o Núcleo de Inclusão se aventurou a explorar o 
programa Erasmus+ e percebeu que o objetivo maior deste 
programa de financiamento é a promoção da paz ganhou uma 
nova confiança por entender que o caminho que tem vindo a 
traçar é o caminho certo. Enquanto entidade que tem como missão 
através da comunicação e da informação, promover a inclusão 
social e combater os preconceitos e a consequente discriminação, 
contribuindo para uma sociedade assente na diversidade e 
equidade compreendeu também que, de cada vez que precisar 
de alento, basta regressar à semana de 12 a 19 de junho de 2019, 
para voltar a ter a certeza que, por mais duro que seja, este é o 
caminho. Está tudo lá. 
Obrigado a todos os que ajudaram e ajudam o Núcleo de 
Inclusão a encontrar o caminho. Um obrigado especial à 
Cláudia Pires por nos ter apresentado o maravilhoso mundo 
do programa Erasmus+.
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DIA HISTÓRICO: 
boletins em braille 
nas Europeias

“Design Inclusivo” é uma das uni-
dades curriculares opcionais que 
a Universidade do Minho (UM) 
disponibiliza a todos os alunos para 
o ano letivo de 2019/2020.
Lecionada pela professora Paula 
Trigueiros da Escola de Arquitetu-
ra da UM, esta disciplina pretende 
sensibilizar a comunidade acadé-
mica para a inclusão, contribuindo 
para promover a mudança e projetar 
um futuro mais inclusivo e aberto à 
diversidade.
“Propõe-se uma perspetiva introdu-
tória, alargada e abrangente, enca-
rando o tema ‘design’ como fator de 
inclusão de pessoas com incapacida-
de ou idosas, com foco no contexto 
atual da sociedade portuguesa”, lê-se 
na nota sobre o projeto.

Podem inscrever-se nesta opção 
UMinho os alunos do 3.º ou 4.º anos 
de cada licenciatura. A inscrição é 
realizada no Portal Académico em 
simultâneo com o processo de ma-
trícula no ano letivo.
A unidade curricular Design Inclu-
sivo desenvolve-se em três horas 
semanais ao longo de um semestre, 
funcionando no polo de Azurém, 
concelho de Guimarães, no 1.º se-
mestre, e em Gualtar, Braga, no 2.º.
Pretende-se explicar os conceitos 
de Design e Inclusão e apresentar e 
discutir estudos de casos, dar a co-
nhecer as normas e a legislação asso-
ciadas, assim como as abordagens e 
métodos de inclusão pelo design. 

 

A 26 de maio, nas últimas eleições 
realizadas em Portugal, as Euro-
peias, os cidadãos cegos puderam 
votar pela primeira vez de forma 
autónoma. Bastava-lhes solicitar o 
molde em braille, o qual era encai-
xado no boletim de voto. No final do 
ato eleitoral, o molde era retirado e o 
boletim introduzido na urna, mistu-
rando-se com os restantes.
Em causa esteve a eleição de 21 de-
putados portugueses ao Parlamento 
Europeu, num ato eleitoral ao qual 
concorrem 17 listas. Votavam para 
as eleições ao Parlamento Europeu 
cerca de 400 milhões de cidadãos 
dos 28 países da União Europeia. No 
total são eleitos 751 deputados.

O texto de substituição sobre o 
estatuto do cuidador informal sub-
metido pela comissão de Trabalho e 
Segurança Social foi aprovado a 05 
de julho por unanimidade. Em causa 
um documento que resultou de uma 
proposta de lei e de contributos de 
vários partidos.
O documento, que resulta do enten-
dimento entre Bloco de Esquerda, 
PCP e PS que decidiram retirar as 
suas propostas a favor de um texto 
de substituição que também elenca 
medidas da proposta anterior do 
Governo socialista sobre esta maté-
ria. PSD, CDS-PP e PAN também 
deram os seus contributos.
Estão em causa medidas como a 
atribuição de um subsídio de apoio 
aos cuidadores ou a definição da 
carreira contributiva dos cuidadores.

Eduardo Jorge, conhecido ativista e 
defensor da filosofia da Vida Inde-
pendente, recebeu a 03 de julho, em 
casa, a visita do Presidente da Repú-
blica, Marcelo Rebelo de Sousa.
“Mais uma vez o nosso presidente 
nos prova ser ‘o Presidente de todos’ 
sem exclusão. A causa ‘deficiência’, 
e em particular a Vida Independen-
te, agradecem-lhe, visto ter sido a 
minha/nossa última batalha, cuja 
última ação ocorreu recentemente, 
tendo o senhor presidente mostrado 
a sua solidariedade presenteando-
me com a sua presença”, avaliou 
Eduardo Jorge em comunicado.
A “última batalha” a que Eduardo 
Jorge se refere aconteceu em de-
zembro do ano passado, junto à 
Assembleia da República. O ativista 
esteve deitado numa cama e fecha-
do dentro de uma gaiola em sinal 
de protesto, naquilo a que chamou, 
“uma ação de sensibilização em 
favor da Vida Independente”.  A 
secretária de Estado da Inclusão das 
Pessoas com Deficiência, Ana Sofia 

Antunes, fez-se acompanhar do 
Presidente da República numa visita 
a Eduardo Jorge. 
Nessa ocasião o ativista suspendeu a 
ação de protesto mediante a pro-
messa de agilização do processo de 
implementação do Decreto-lei nº 
129/2017 de 9 de outubro para avan-
çar com o projeto-piloto Modelo de 
Apoio à Vida Independente.
Foram já várias as ações de protesto 
de Eduardo Jorge, desde 2013, quan-
do avançou com uma greve de fome 
pelo direito a à Vida Independente, 
sendo que agora não se importa 
de partilhar com o Presidente da 
República este momento de viragem 
na respetiva vida e recebeu Marcelo 
Rebelo de Sousa de braços abertos. 
“Quase quatro anos depois voltei a 
ter a possibilidade de viver na minha 
casa, mas desta vez com a dignidade 
reclamada, como garantida, através 
das regras que regem os recém-
criados Centros de Apoio à Vida 
Independente (CAVI)”, referiu. 

Estatuto do 
cuidador informal 
aprovado por 
unanimidade no 
Parlamento
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Universidade do Minho aposta no Design 
Inclusivo

NOTÍCIAS

Marcelo Rebelo de Sousa visita Eduardo 
Jorge em casa

NOTÍCIAS



Moçambique: 
Professores 
formados em 
língua gestual nas 
escolas

O presidente da Direção Nacional 
da Associação dos Deficientes das 
Forças Armadas (ADFA), o Comen-
dador José Eduardo Gaspar Arruda, 
faleceu inesperadamente no dia 26 
de janeiro no Hospital da Cruz Ver-
melha Portuguesa, em Lisboa. 
Descrito, num comunicado da 
ADFA, como “um cidadão íntegro, 
dedicado e exemplar”, José Arruda 
“impôs-se, pelas suas qualidades, 
numa cidadania ativa, como lutador 
intrépido na defesa intransigente do 
direito à reabilitação e reintegração 
de todas as pessoas portadoras de 
deficiência”.
Assumido como um homem “que 
viveu na plenitude os valores da De-
mocracia, em Liberdade e Solidarie-
dade”, o comunicado sublinha ainda 
que “o legado do que fez ao serviço 
da causa das pessoas com deficiência 
(…) fica indelevelmente marcado na 
ADFA, na República e na Sociedade 
Portuguesa”.
Natural de Moçambique, José 
Eduardo Gaspar Arruda completaria 
a 10 de março 70 anos.
Ferido em 1971 no decorrer da 
Guerra Colonial que se desenrolou 
entre 1961-1975, acidente do qual 
resultou a cegueira e a amputação do 

membro superior esquerdo, José Ar-
ruda durante a sua permanência no 
Anexo do Hospital Militar Principal 
participou no movimento de apoio à 
criação do estatuto do deficiente das 
Forças Armadas. Posteriormente, 
em 1974, participou na primeira As-
sembleia Geral da ADFA que surgiu 
na sequência da Revolução do 25 de 
Abril.
Depois do processo de reabilitação 
voltou para Moçambique, tendo 
regressado definitivamente a Por-
tugal no início dos anos [19]80. 
Participou desde essa altura no 
envolvimento no movimento das 
pessoas com deficiência, quer em 
representação de organizações como 
a ADFA, quer ao serviço da Asso-
ciação de Cegos e Amblíopes de 
Portugal (ACAPO), da Federação de 
Desporto para Pessoas com Defi-
ciência, da Associação de Apoio aos 
ex-Combatentes Vítimas de Stress de 
Guerra (APOIAR) e da Associação 
de Jovens Deficientes (AJOV).
“O seu percurso por estas institui-
ções pautou-se pelo exercício da 
cidadania, na promoção da inclusão 
e justiça social das pessoas com 
deficiência”, lia-se no comunicado da 
ADFA.

A porta-voz do Ministério da Edu-
cação e Desenvolvimento Humano 
(MINEDH) de Moçambique avan-
çou, em março, que os ensinos pri-
mário e secundário gerais vão contar 
com professores formados em língua 
gestual, descreve a imprensa mo-
çambicana.
Para levar a cabo esta medida, os 
institutos de formação de professo-
res de Moçambique estão a formar 
os docentes nesta área.
O objetivo é melhorar o processo de 
ensino e aprendizagem, sendo que o 
Governo moçambicano planeia aco-
modar os alunos com necessidades 
educativas especiais de acordo com a 
sua tipologia.
Entretanto está a ser elaborado um 
currículo que vai passar a incluir 
conteúdos relacionados a atendi-
mento a alunos com necessidades 
especiais nas diferentes tipologias.
Estima-se que este país africano con-
tabilize, no seu sistema de ensino, 
com 100 mil alunos com necessida-
des especiais.

Marcelo Rebelo de Sousa felicitou, 
em março, a comitiva portuguesa 
que participou nos Campeonatos 
Europeus de atletismo de pista 
coberta da Federação Internacio-
nal para Atletas com Deficiência 
Intelectual (INAS), os heróis lusos 
que trouxeram de Istambul, Turquia, 
quase duas dezenas de medalhas.
“O Presidente da República felicita 
os atletas portugueses nos Campeo-
natos Europeus de atletismo de pista 
coberta, da Federação Internacional 
para Atletas com Deficiência Inte-
lectual (INAS), e onde já obtiveram 
numerosas medalhas, incluindo de 
ouro e de prata, demonstrando mais 
uma vez as suas capacidades e dedi-
cação”, pode ler-se no ‘site’ oficial da 
Presidência da República.
No total Portugal arrecadou 19 me-
dalhas: cinco de ouro, seis de prata e 
oito de bronze.

Em abril, quando faltavam 500 dias 
para o arranque dos Jogos Para-
límpicos Tóquio 2020, os comités 
paralímpicos nacionais de Língua 
Portuguesa anunciaram o lançamen-
to da Casa da Lusofonia, um espaço 
que servirá para “encontro e celebra-
ção da cultura lusófona”.
A Casa da Lusofonia é um projeto 
inovador que vai nascer em plena 
capital japonesa com o objetivo de, 
e conforme referiu o presidente do 
Comité Paralímpico de Portugal 
(CPP), José Manuel Lourenço, cons-
tituir “um momento de afirmação da 
lusofonia no movimento paralímpi-
co internacional”.
“A Casa da Lusofonia virá fortalecer 
os laços históricos entre os países 
de língua portuguesa através do 
desporto paralímpico. Queremos 
que cada um Comités Paralímpicos 
Nacionais de Língua Portuguesa leve 
a este espaço um pouco da cultura 
do seu país”, apontou José Manuel 
Lourenço, citado em nota enviada 
pelo CPP à P&S.
Já o seu homologo brasileiro, Mizael 
Conrado, destacou “o marco em-
blemático” deste projeto, realçando 
“o espírito colaborativo” entre os 
comités paralímpicos nacionais da 
Comunidade dos Países de Língua 
Portuguesa.
“Será um espaço interessante, com 
as mais diversas atividades para 

seus visitantes. A iniciativa mostra o 
espírito de unidade que há entre as 
nossas nações, em especial quando 
se trata do desporto paralímpico. É 
uma oportunidade única de inspi-
rar uma geração e difundir nossos 
valores na sede dos próximos Jogos”, 
afirmou o presidente do Comité 
Paralímpico do Brasil.
De acordo com o CPP, a Casa da 
Lusofonia estará em funcionamen-
to durante Tóquio2020 e “será um 
local privilegiado de encontro e 
celebração das culturas da lusofonia, 
com o desenvolvimento de diversos 
eventos ligados ao desporto, gastro-
nomia, turismo, conferências, expo-
sições permanentes, conferências de 
imprensa e transmissão de provas 
em direto”.
A Casa da Lusofonia está pensa-
da para incluir todos os Comités 
Paralímpicos Nacionais de Língua 
Portuguesa.
A materialização do projeto terá 
lugar na Shibaura House e em causa 
está um edifício de design descrito 
na nota como “arrojado e caracteri-
zado pelas amplas paredes de vidro”.
O espaço estará aberto durante o 
período da competição às diversas 
Missões Paralímpicas, a parceiros 
institucionais, aos media e ao públi-
co que tenha interesse em conhecer 
um pouco mais das várias culturas 
da lusofonia.

Portugal arrecada 
19 medalhas 
nos Campeonato 
Europeus de 
atletismo, PR já 
reagiu
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Falecimento do presidente da Direção 
Nacional da ADFA

NOTÍCIAS

Casa da Lusofonia nos Jogos 
Paralímpicos de Tóquio 2020

NOTÍCIAS



Dídia Lourenço    
Mãe de criança cega
Vice-Presidente da Direção 
da Associação Bengala Mágica
associacao.bengalamagica@gmail.com 
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A cegueira ainda é vista na nossa sociedade como a 
“pior” deficiência que alguém pode ter. Quem não lida 
com esta limitação no seu dia-a-dia acha que a mesma 
é de tal forma incapacitante que condiciona o ato de 
ser feliz, daqueles que vivem esta situação na primeira 
pessoa ou na sua família próxima. Se perguntarmos a 
alguém qual é, de todas as incapacidades, aquela que não 
quereria mesmo ter, a resposta será certamente: ser cego. 
Mas o que será isto de ser cego para uma pessoa que 
nasce cega, ou perde a visão nos primeiros anos de vida? 
Será que aqueles que podem utilizar o sentido da visão 
conseguirão avaliar de forma sensata o que é “não ver 
com os olhos?”. 
Será que a visão é assim tão imprescindível para quem 
nunca a pode utilizar? 
Será que este mundo que as pessoas normovisuais co-
nhecem é o mesmo mundo que as pessoas cegas perce-
cionam?
Há alguns anos atrás a minha própria conceção sobre 
a cegueira era diferente da atual e talvez me inserisse 
no grupo de pessoas que achava que era a “pior” das 
deficiências. Contudo, há quatro anos a vida resolveu de-
safiar-me a ser mãe de um menino que, com apenas seis 
meses, ficou cego. 
Perante tamanha fatalidade confesso que inicialmente 
o “meu mundo” desabou pois, na minha cabeça, era 
inconcebível que o “meu menino” não pudesse ver o 
mundo. Tanto que eu tinha para lhe mostrar… con-
tudo, depressa percebi que o mundo do meu filho é 
muito mais do que o meu mundo e que afinal é ele que 
me ensina todos os dias a ver o que antes era para mim 
invisível. Foi também com o meu filho que percebi 
claramente que o ser humano tem uma capacidade inata 
de se adaptar a todas as situações e que as perceções de 
cada um são, simplesmente isso, perceções. 
Há dois anos atrás, por esta altura, juntava-me a outras 
mães e pais de crianças cegas para iniciarmos o pro-
jeto de fundação de uma associação de pais, amigos 
e familiares de crianças, jovens e adultos cegos e com 
baixa visão. Essa associação nasceu em outubro de 
2017 e chama-se Bengala Mágica. O trabalho desen-
volvido é ainda “uma gota no oceano” de tudo aquilo 

Naturalmente, cego.

que queremos fazer nesta área onde a “desinformação” 
é ainda uma realidade muito presente. Enquanto pais 
temos a missão de apoiar outros pais e familiares mas 
também profissionais que trabalham com pessoas com 
esta especificidade. Temos também a missão de ajudar 
a “naturalizar” a cegueira perante a sociedade e mostrar 
que as nossas crianças e jovens são “tão capazes” como 
quaisquer outros. A limitação não está nelas mas sim na 
sociedade em que vivem. De facto, não vivemos num 
mundo preparado para quem não vê (com os olhos) e 
isso obriga a um esforço permanente de adaptação por 
parte de quem é cego ou tem baixa visão. Um esforço 
de tal forma exigente que, para quem está de for, chega 
a ser “visto” como uma capacidade sobrenatural. Várias 
vezes me dizem, relativamente aos comportamentos do 
meu filho: “Ahh…. Ele é sobredotado!” ou… “ele ainda 
deve ver alguma coisa!” Na verdade, aquilo que impres-
siona as pessoas não é mais do que a capacidade inata 
que uma pessoa cega tem de viver com a condição que 
é a sua e de se adaptar ao mundo “imperfeito” em que 
vive. O que sinto é que seria muito mais fácil viver neste 
mundo imperfeito se ele não fosse construído, por todos 
nós, com base na perfeição ou, naquilo que se julga ser, a 
perfeição. 
A Associação Bengala Mágica tem-me possibilitado 
conhecer adultos cegos e com baixa visão que não vivem 
“presos” à sua incapacidade e para quem a deficiência 
não é mais do que uma característica (pessoal) que, 
inevitavelmente os obriga a ser “todos os dias” eficientes 
na sua forma de viver mas que não os impossibilita de 
ter uma vida autónoma, independente e feliz. Do mesmo 
modo na minha vida, tenho contactado com pessoas 
que, não tendo qualquer deficiência (física, intelectual 
ou sensorial) têm outras características (pessoais) que 
não as deixam ser eficientes na forma de viver e, por 
essa razão, têm vidas que não desejam e onde se sentem 
infelizes. 
A forma como cada um de nós está no mundo é sem 
dúvida a “chave” para VER o mundo e para VIVER nele. 
E aqui, a importância da atitude dos pais nos primeiros 
anos de vida das crianças com deficiência visual é fun-
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damental para tudo o que vem a seguir. Como já referi, 
quando me deparei com a realidade da cegueira do meu 
filho o “meu mundo” desabou… porém, depois do tão 
necessário período de “luto” interior, veio o período 
de “aceitação” e de “transformação”. Transformar-me 
para poder ajudar o meu filho a crescer e a tornar-se 
uma pessoa “inteira” e de bem com a vida. Para tal tive, 
e tenho ainda, que agir com o meu filho com a maior 
naturalidade possível, estando também eu, de bem com 
a vida. Como canta Rui Veloso, “Nem Deus tem o dom 
de escolher quem vai ser feliz…”. 
No meu dia a dia não me foco na deficiência do meu 
filho mas sim na pessoa que ele é e na forma como eu 
tenho que ser para o ajudar a encontrar o seu lugar no 
mundo. Tal como fazem todas as crianças desta idade 
o meu filho frequenta um jardim de infância, vai ao 
parque, vai ao supermercado, vai ao café, vai ao restau-
rante, vai ao mercado, vai à praia, vai à piscina, vai a 
casa dos avós, dos tios, dos amigos… enfim, vai onde 
tem que ir e fá-lo de forma completamente “normal”. A 
pouco e pouco as pessoas que convivem com ele foram-
se adaptando à sua forma de ver o mundo e aquilo que 
inicialmente era “assustador” é agora muito natural. Se 
pensarmos bem as crianças cegas apenas não têm um 
dos sentidos, contudo na falta deste podem rentabilizar 
ainda melhor todos os outros. Aqui está a forma como 
podemos dar a volta a esta situação que pode pare-
cer altamente incapacitante. Se soubermos canalizar a 
informação, que normalmente as crianças recebem, de 
forma espontânea, pelo sentido da visão para os outros 
sentidos, estamos a ajudar a criança cega a construir a 
sua perceção do mundo que a rodeia. Quando escrevo 
“mundo” estou a referir-me a tudo, desde as pessoas, aos 
animais, aos objetos, aos ambientes, aos conceitos mais e 
menos abstratos… O importante é ir dando oportunida-
des de exploração à criança, não nos limitarmos apenas 
a descrever sem deixar que as crianças experimentem, 
sintam, vejam… Daqui advém a necessidade de dar a 
estas crianças muitas e diversificadas experiências pois 
é com base nestes momentos que constroem as suas 
imagens mentais e conceptuais. Nestes momentos de 

experimentação e exploração é importante deixar as 
crianças serem crianças e agirem como crianças. Sem 
medo, há que estar por perto mas não superproteger. Tal 
como qualquer criança, a criança com deficiência visual 
tem que cair para aprender a levantar-se, tem que dar 
cabeçadas para aprender a desviar-se, tem que sujar-se 
para aprender a limpar-se… gerir a ansiedade é algo que 
nós pais temos que aprender e para que seja mais fácil, 
mais uma vez, o importante é não nos centrarmos na li-
mitação dos nossos filhos mas sim nas suas capacidades. 
Se nós conseguirmos deixá-los ser crianças felizes, eles 
vão conseguir ser jovens e adultos felizes. 
A nossa postura enquanto pais é imprescindível para a 
formação dos nossos filhos mas também para a postu-
ra das outras pessoas em relação aos nossos filhos. Por 
vezes deparo-me com pessoas que não conheço e que 
se apercebem que o meu filho é cego. Na presença da 
dúvida ou perante um olhar curioso, costumo imedia-
tamente dizer que ele não vê. Normalmente seguem-se 
comentários que demostram pena, compaixão, espanto 
ou até mesmo infortúnio, acompanhados de olhares 
de piedade e solidariedade. Imediatamente, procuro 
desmistificar este tipo de abordagem dizendo que ele é 
muito feliz e que a cegueira é apenas uma característica 
dele, infelizmente não a mais preocupante (a cegueira 
é decorrente de um tumor no sistema nervoso central). 
Outras vezes perguntam-me se é invisual ou ceguinho, 
quase a medo… ao que respondo de forma muito na-
tural, não é ceguinho nem invisual, é apenas cego. Não 
vê com os olhos mas vê com todos os outros sentidos. 
Quem conhece o meu filho acaba por não se lembrar 
permanentemente que ele é cego, tal como não se lembra 
que tem cabelo castanho aos caracóis, que tem olhos 
castanhos, que tem quatro anos…  
Para o meu filho ser cego é ainda algo que desconhece. 
Estou á espera do dia em que ele me pergunte o que é 
isso. Não sei se saberei responder mas já ando a ensaiar 
uma resposta. O mundo dele é assim, não conhece outro 
e, nessa forma de ver o mundo, sei-o feliz, inteiro, crian-
ça e pessoa. E sei também que o sentido da visão não lhe 
faz falta nenhuma. 
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Os convívios de inverno de 2018 e o de verão deste ano 
do projeto “Nós, os cuidadores - Sessões de grupo para 
cuidadores informais”, desenvolvido pela Plural&Singu-
lar, marca gerida pelo Núcleo de Inclusão, Comunicação 
e Media, foram, como vem sendo habitual, simples mas 
memoráveis.
Ao todo já se formaram cinco grupos de apoio que, 
mediante a orientação da psicóloga clínica Marta Freitas 
Figueiredo, têm discutido temáticas como a sobrecarga, 
a ansiedade, o stress e o luto. A intenção desta confrater-
nização é juntar todos os participantes nas sessões dos 
vários grupos criados até ao momento no âmbito deste 
projeto da Plural&Singular.
Falamos de 23 cuidadores que tiveram a oportunidade 
de encontrar nestes encontros tempo para si próprios, 
para uma maior perceção das suas emoções e foram 
alertados para a importância do autocuidado. “Esta 
reunião facilita a reconstrução e resgate de autonomia 
e motivação para assim prestarem melhores cuidados 
aos seus dependentes”, explica a psicóloga clínica, Marta 
Freitas.
Mas no dia do convívio o cenário é sempre outro para se 
perceber que “a hora é de descontração, de boa disposi-
ção, mas claro, sempre de partilha”.
“Este convívio das cuidadoras possibilita a partilha de 
experiências sobre as suas realidades, um dos objetivos 
é que facilitemos a criação de redes de apoio e diminua-
mos o isolamento”, conclui Marta Freitas.

Convívio de Inverno
O 4.º convívio do projeto “Nós, os cuidadores - Sessões 
de grupo para cuidadores informais” realizou-se a 21 
de dezembro à tarde no Convívio Associação Cultural e 
Recreativa, em Guimarães.
A mesa estava recheada de doces e salgadinhos que as 
participantes e a organização trouxeram para partilhar. 
O frio e a chuva de inverno não se fizeram sentir porque 
o calor humano e estes miminhos gastronómicos fize-
ram as delícias de todas as presentes. 
Até ao momento os espaços de realização desta confra-
ternização têm sido sempre diferentes: Parque da Cida-
de, Círculo de Arte e Recreio, Jardim da Biblioteca Mu-
nicipal Raúl Brandão e agora a parceria com o Convívio 
Associação Cultural e Recreativa veio permitir continuar 
a mostrar diferentes ambientes aos participantes.

Plantação de árvores 
No dia 22 de março, em jeito de celebração da entrada 
da primavera e para assinalar o Dia da Árvore, os par-
ticipantes do projeto “Nós, os cuidadores - Sessões de 
grupo para cuidadores informais”, plantaram dez árvores 
na zona da ponte romana junto ao Laboratório da Pais-
agem, em Creixomil, Guimarães.
Antes desta ação simbólica de plantação de castanheir-
os-comuns, azinheiras, carvalhos-alvarinhos e medron-
heiros, inserida no projeto Guimarães Mais Floresta, os 
cuidadores tiveram a oportunidade de conhecer o Labo-
ratório da Paisagem, instituição que desenvolve projetos 
de investigação e educação ambiental.

Convívio de verão
Uma mão cheia de convívios fica completa com a rea-
lização de mais uma confraternização a 26 de julho. O 
local escolhido? A montanha da Penha, em Guimarães, 
para desfrutar do contacto com a natureza e do bom 
tempo que este verão teima em não garantir.
E foi, precisamente, com pouco calor que se passou 
uma agradável tarde de convívio à volta de uma mesa 
de pedra recheada de petiscos simples, mas saborosos. 
Rodeadas pelos penedos que salpicam o pulmão verde 
de Guimarães as cuidadoras deste convívio não eram 
muitas – as férias e outros compromissos que se sobre-
põem roubam sempre participantes a este evento – mas 
multiplicaram-se em sorrisos, gargalhadas e conversa 
“deitada fora”. Não é para isso que esta confraternização 
serve? Objetivo cumprido e mais memórias se juntam 
para mais tarde recordar. 
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Balanço dos convívios de cuidadoras 
das sessões de grupo

Além do lanche e do convívio informal e descontraído, 
as cuidadoras de pessoas com diversidade sensorial, in-
telectual e doença degenerativa tiveram direito a música 
e a uma surpresa com o intuito de ajudá-las a melhora-
rem a autoestima e também reforçar os laços entre elas, 
para que se sintam também rede de suporte umas das 
outras.
A maquilhagem ficou a cargo da Oriflame e a assessora 
da marca Ana Marques tratou de embelezar as cuidado-
ras para entrarem no fim-de-semana com mais energia e 
boa disposição.
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A Plural&Singular, representada por Sofia Pires, parti-
cipou na mesa redonda “Turismo Acessível – obrigação 
ou oportunidade de negócio” que se realizou no dia 13 
de abril no Centro de Alto Rendimento do Pocinho, em 
Vila Nova de Foz Côa.
Sofia Pires propôs-se a desmistificar a área da deficiência 
e a apresentar um exemplo de falta de acessibilidade que 
serviu de ponto de partida para a reflexão sobre a ques-
tão lançada pela organização do evento.
Promovida pelo Contrato Local de Desenvolvimento 
Social de Vila Nova de Foz Côa (CLDS 3G Foz Côa Mais 
Perto), um projeto desenvolvido pela Cruz Vermelha 
Portuguesa - Delegação do Côa e pelo município, esta 
iniciativa teve como intuito sensibilizar os agentes locais 
para o turismo acessível.  
“Vila Nova de Foz Côa encontra-se estrategicamente lo-
calizada no Alto Douro Vinhateiro, sendo cada vez mais 
uma região turística, quer pelo património histórico, a 
arte rupestre, quer pela riqueza dos seus vinhos, inter-
nacionalmente reconhecidos pela UNESCO”, referiu o 
delegado especial da Cruz Vermelha Portuguesa para a 
delegação do Côa, José Emílio Rocha Ferreira, à Plu-
ral&Singular.
A iniciativa contou com a participação de outros três 
palestrantes convidados a debater a temática do turismo 
para TODOS, por um lado, tendo em consideração a 
perspetiva ética e legal, e, por outro, encarando-o como 
uma oportunidade de negócio. 
Para dar início ao debate foi convidada a mestre em 
Acessibilidade Universal e Desenho para Todos, Ana 
Garcia, em representação da Accessible Portugal, uma 
marca que aposta na qualificação da oferta e da procu-
ra turísticas e na promoção do Turismo Acessível para 
Todos, em Portugal.
O arquiteto Nuno Peixoto da Proasolutions - Arqui-
tectura, Gestão de Acessibilidade e Mobilidade, Lda. 
uma empresa consultora que colabora com governos e 
empresas a nível europeu, antecedeu a comunicação de 
Adelino Ribeiro, que veio substituir a engenheira civil 
Paula Teles da empresa de planeamento urbano e gestão 
da mobilidade, a mpt®.
“O turismo acessível é uma questão da responsabilidade 
de todos nós, passa pela promoção do respeito e da en-
treajuda”, resumiu José Emílio Rocha Ferreira, frisando 
que esta é “uma das grandes missões da Cruz Vermelha 
Portuguesa”.

formação quis dar a conhecer a todas as pessoas as 
ferramentas existentes para melhor comunicarem com 
pessoas com diversidade funcional.
Esta iniciativa contou com o apoio do município vi-
maranense e do Fórum Municipal das Pessoas com 
Deficiência de Guimarães, que também identificou a 
necessidade de capacitar as pessoas para comunicar com 
todos os públicos independentemente da sua condição 
funcional.

A formação “Acessibilidade da Comunicação e do Win-
dows - Os desafios da interação com pessoas com diver-
sidade funcional e as funcionalidades do sistema opera-
tivo Windows” que decorreu no Instituto de Design, em 
Guimarães, dia 27 de abril, contou com a participação de 
oito formandos interessados em refletir sobre as especi-
ficidades da comunicação com pessoas com diferentes 
perfis funcionais.
Organizada pela Plural&Singular, o Núcleo de Inclu-
são, Comunicação e Media que a gere, bem como pela 
empresa Adapt4you – soluções de acessibilidade, esta 
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Plural&Singular participa em debate 
sobre turismo acessível

Formação “Acessibilidade da 
Comunicação e do Windows”
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O Núcleo de Inclusão, Comunicação e Media, ao 
qual a Plural&Singular pertence, foi responsável pelo 
Workshop Envelhecimento na Deficiência Intelectual 
promovido pela Cercigui, em Guimarães, que se realizou 
a 31 de maio, no âmbito de um projeto de colaboração 
com o Banco Montepio.
O Centro de Atividades Ocupacionais de S. João de 
Ponte da Cercigui foi o palco do projeto de voluntariado 
que o Banco Montepio encetou com esta instituição vi-
maranense. Os 16 colaboradores da instituição bancária, 
os clientes do CAO e os 16 colaboradores da Cercigui 
foram divididos em três grupos para participarem, ao 
longo do dia, em três atividades distintas: o “upgrade” 
interno, o “reset” e a integração em rede.
Segundo a responsável de marketing e de comunicação 
da Cercigui, Clara Paredes Castro, este dia de trabalhos 
lançou “as sementes daquilo que poderá ser uma nova 
era na Cercigui, uma espécie de etapa inaugural de um 
longo caminho”. “Fazendo uma analogia com a internet 
queremos perspetivar um novo sistema para a institui-
ção, mais dinâmico, mais atuante, com novas orienta-
ções, mais flexibilidade, descentralização e mais dados 
para melhores tomadas de decisão”, referiu Clara Paredes 
Castro.

de conseguir fazer um trabalho de proximidade. Va-
mos trabalhar para conseguirmos estender esta rede de 
colaboração a outros municípios interessados em dar 
protagonismo à realidade das pessoas com diversidade 
funcional”, referiu a presidente do Núcleo de Inclusão, 
Sofia Pires.

Formação para desmistificar a deficiência 
e falar sobre a comunicação digital acessí-
vel

Além da newsletter mensal, a Câmara Municipal de Gui-
marães, através do Fórum Municipal das Pessoas com 
Deficiência, também adjudicou 26 ações de formação 
sobre a temática da deficiência para, no decorrer do últi-
mo trimestre do ano, serem ministradas aos colaborado-
res do município vimaranense, bem como de entidades 
municipais e escolas do concelho.
“A ideia principal destas ações de formação de curta 
duração é contextualizarem os participantes para as 
questões da diversidade funcional, ao mesmo tempo que 
se desmistifica a deficiência e conhecem o potencial de 
comunicação com este público”, apontou Sofia Pires.

A Câmara Municipal de Guimarães, através do Fórum 
Municipal das Pessoas com Deficiência, aceitou o desafio 
de elaborar uma newsletter mensal para dar a conhecer 
todas as novidades que existam na área da deficiência no 
concelho vimaranense. 
A newsletter elaborada pela Plural&Singular (Núcleo de 
Inclusão, Comunicação e Media) no âmbito da presta-
ção de serviços de assessoria é uma das atividades que 
desenvolve a nível nacional para garantir a sustentabili-
dade, nomeadamente, da revista digital. Esta newsletter 
tem como foco dar protagonismo às instituições da 
Cidade-Berço que trabalhem na área da deficiência. 
Desta forma, cria-se mais um instrumento de infor-
mação que vai ao encontro da missão do Núcleo de 
Inclusão, que pretende através da comunicação e da in-
formação, promover a inclusão social e combater os pre-
conceitos e a consequente discriminação, contribuindo 
para uma sociedade assente na diversidade e equidade.
Serão dez as newsletters, a desenvolver até dezembro de 
2019, com a intenção, já manifestada pelo município de 
Guimarães de dar continuidade em 2020.
“Até ao momento já foram elaboradas cinco newsletters 
e o feedback tem sido muito positivo. Os conteúdos 
servem também para alimentar a revista digital e o site 
da Plural&Singular, indo ao encontro do nosso objetivo 
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Projeto de voluntariado Montepio/
Cercigui | Workshop Envelhecimento 

na Deficiência Intelectual

Guimarães: Plural&Singular elabora 
a newsletter do Fórum Municipal das 

Pessoas com Deficiência
Assim, por um lado a ideia era trabalhar as possíveis me-
lhorias do funcionamento interno da Cercigui graças a 
“uma visão do exterior da instituição” que ajude a pensar 
“em novos ateliers, em produtos inovadores, outras 
formas de abordar problemas, procurar soluções para o 
aumento do cansaço físico e mental dos colaboradores, 
etc.”. Por outro, proceder ao melhoramento das atuais 
instalações onde decorre o evento, nomeadamente o 
corredor de atividades que liga a sala de estar ao lar resi-
dencial, “para que o ambiente proporcione um dia-a-dia 
com mais ritmo, satisfação e energia”.
Por último, e é aqui que a Plural&Singular entra, refle-
tir sobre o trabalho que poderá ser estabelecido entre 
a Cercigui e a comunidade. “A ideia é discutir, sugerir 
e elaborar uma proposta de um evento ou ação que 
englobe vários parceiros e que promova a sensibilização 
da comunidade para assuntos que, sendo do interesse 
da instituição, são ainda mais do interesse da sociedade”, 
referiu a responsável.
Para o efeito, os colaboradores participaram no Wor-
kshop Envelhecimento na Deficiência Intelectual para 
se contextualizarem na área temática que se apresenta 
como sendo uma das mais desafiantes da Cercigui: 
lidar com o envelhecimento dos clientes e desenvolver 
a melhor maneira de promover a respetiva inclusão na 
comunidade. 
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O concurso internacional de fotografia “A inclusão na 
diversidade” a equidade e a igualdade de oportunida-
des e, seis anos depois do lançamento desta iniciativa, 
a revista digital Plural&Singular, gerida pelo Núcleo de 
Inclusão, Comunicação e Media, decidiu convidar Ma-
nuela Ralha para júri com o intuito de chamar a atenção 
para a interseção entre dois eixos de opressão: a deficiên-
cia e o género. 
“Depois de, em cinco edições, convidarmos pessoas para 
integrar o painel de jurados sempre ligadas às questões 
da inclusão na deficiência, considerámos que está na 
hora de aproveitar a visibilidade do concurso para cha-
mar a atenção para a interseccionalidade e como tal en-
tendemos que a Manuela Ralha seria a pessoa ideal para 
dar início a esta nova visão do concurso – assumindo 
que é uma figura pública, enquanto política, é também 
mulher e, como tal, é uma importante representante das 
dificuldades de se ser mulher e se ter deficiência”, explica 
a organização.

não só de falar da descrição, mas também contextualizar 
quem é o autor, o porquê da foto e só depois explicar o 
que ali está”, completa Carla Freire.
O futuro desta parceria prende-se com a tentativa de tor-
nar estas fotografias táteis. “Mas nós já verificámos que 
a questão dos contornos não chega”, sublinha a respon-
sável. “Em testes com pessoas cegas e com baixa visão 
reparámos que só o contorno não chega, mesmo com 
uma boa audiodescrição é muito complicado. Porque 
quem tem cegueira adquirida tem uma memória visual, 
torna-se mais fácil. Quem tem cegueira congénita não 
tem qualquer representação visual. E o facto de sentir 
apenas contornos mesmo que estejam descritos dificil-
mente poderão compreendê-los”, acrescenta.
A longo prazo e com base na investigação, Carla Freire 
avança que se pretende testar “diferentes padrões e dife-
rentes texturas para tentar dar relevo a áreas mais signifi-
cativas da fotografia e depois com o apoio da descrição, 
da audiodescrição de facto torná-las acessíveis”.
À Plural&Singular e ao Instituto Politécnico de Leiria 
para validar o trabalho efetuado é essencial o apoio da 
ACAPO e que pessoas que estão cegas testem a aplica-
ção das próprias normas universais. “Que nos tentassem 
representar com palavras delas o que é compreendido 
ou não daquela fotografia. Existem normas universais, 
vamos aplicá-las mas depois vamos testar se, efetivamen-
te, transmitem a informação”, frisa Carla Freire.
O resultado desta parceria pretende ser apresentado na 
exposição itinerante das fotografias que venceram as 
cinco edições do concurso internacional de fotografia 
“A inclusão na diversidade” que a Plural&Singular está 
a preparar para inaugurar em 2019. “Temos que tornar 
esta iniciativa o mais inclusiva possível para respeitar 
o mote que a tem vindo a acompanhar: “A ‘inclusão na 
diversidade’ é um ‘mar de possibilidades’, e para esta 
exposição há tanto que deve e pode ser equacionado, em 
termos de aspetos concretos e simbólicos da inclusão de 
TODOS os que de alguma maneira são alvo de precon-
ceitos e de discriminação. A Plural&Singular decidiu 
começar com a acessibilidade da fotografia a pessoas 
com deficiência visual, mas há muito mais a fazer para 
tornar esta exposição um exemplo de perfeita inclusão 
[risos]. Ou quase perfeita”, acrescentam os responsáveis 
da Plural&Singular.

A outra novidade prende-se com o convite que a Plu-
ral&Singular lançou à Escola Superior de Educação e 
Ciências Sociais do Instituto Politécnico de Leiria para 
trabalhar a acessibilidade das fotografias do concurso a 
pessoas cegas e com baixa visão. Os alunos do mestrado 
em Comunicação Acessível foram desafiados a fazer a 
descrição das 16 fotografias vencedoras das cinco edi-
ções d’“A inclusão na diversidade” e a primeira fase desta 
parceria já foi concluída. 
“Os textos têm que ser muito curtos e têm que se cingir 
à mensagem inicial de descrição, tirando a interpretação 
para respeitar os princípios básicos da objetividade e 
da neutralidade e, por isso, o procedimento depois dos 
textos enormes que tinham feito foi juntar um pequeno 
grupo de pessoas para fazer cortes”, explica a coordena-
dora do mestrado em Comunicação Acessível da Escola 
Superior de Educação e Ciências Sociais do Instituto 
Politécnico de Leiria, Carla Freire.
Na próxima fase pretende-se completar esta descrição 
com as notas preliminares, dando destaque à descrição 
que o autor da fotografia faz da imagem para que poste-
riormente, na fase de locução tudo seja considerado para 
a audiodescrição. “Quem for a fazer a parte áudio, tem, 
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Concurso de fotografia alerta para as 
questões de género na deficiência

Manuela Ralha é vereadora da Câmara Municipal de 
Vila Franca de Xira. Enquanto ativista nas questões da 
inclusão e por ter paraplegia também tem trabalha-
do com a União de Mulheres Alternativa e Resposta 
(UMAR) em vários seminários e publicações sobre a 
questão das mulheres com deficiência e a questão das 
múltiplas discriminações. “Não só em razão da defi-
ciência mas em razão do intersecionismo devido às 
variáveis que se cruzam, logo o facto de ser mulher com 
deficiência é motivo para dupla discriminação”, completa 
Manuela Ralha.
Sobre o concurso de fotografia se assumir como uma 
iniciativa capaz de chamar a atenção para a questão da 
Interseccionalidade - que se refere à interdependência 
das relações sociais de raça, sexo e classe, entre outras 
para explicar a importância de considerar a “sobrepo-
sição” de eixos de opressão – Manuela Ralha considera 
que qualquer iniciativa que chame a atenção para as 
questões da inclusão, “seja em termos sociais, de pessoas 
com deficiência, seja uma questão de género, racial, étni-
ca ou de sexo ou de orientação sexual”, é válida. 
“É muito importante este concurso de fotografia porque 
as pessoas muitas vezes reagem mais à imagem do que 
a textos imensos que uma pessoa possa escrever sobre o 
assunto”, começa por dizer. “Efetivamente, as questões 
visuais são muito mais cirúrgicas do que propriamente 
as palavras que possamos escrever e esta é de facto uma 
iniciativa que já está consolidada e que cada vez mais 
ganha espaço e que cresça cada vez mais para que con-
tribua para que a inclusão seja uma realidade em todos 
os seus domínios”, conclui.
A ativista vai juntar o olhar “amador” na avaliação das 
fotografias, como vem sendo habitual, ao olhar técnico 
dos dois especialistas que completam o trio de jurados: 
Sónia Silva, em representação do Centro Português de 
Fotografia, nomeada presidente do júri, e o fotojornalista 
do jornal Público, Paulo Pimenta.

Estão abertas, até 15 de outubro, as candidaturas ao concurso internacional de fotografia “A inclusão na di-
versidade”. E na sexta edição desta iniciativa a organização quer chamar a atenção para as questões de género 
e, ao mesmo tempo, tornar o concurso de fotografia ainda mais acessível graças à parceria com o mestrado 
em Comunicação Acessível do Instituto Politécnico de Leiria.
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De resto, tudo permanece igual. O Centro Português 
de Fotografia (CPF), continua a ser o parceiro princi-
pal desta iniciativa e o local que acolhe a exposição dos 
vencedores.
Este concurso de fotografia, em 2019, continua à procu-
ra da “inclusão na diversidade” e desafia tanto fotógrafos 
amadores como profissionais a participar, se quiseram 
também com exemplares de exclusão, apontando o dedo 
à discriminação que ainda teima em existir quer nas 
questões que digam respeito à deficiência, como também 
ao género, à orientação sexual, religião, raça e etnia, ida-
de, enfim qualquer questão que dê lugar a atos discrimi-
natórios associados às ‘diferenças’.
Outros dos propósitos desta iniciativa é assinalar o 
aniversário da Plural&Singular e o Dia Internacional das 
Pessoas com Deficiência, ambos comemorados a 3 de 
dezembro.
A Plural&Singular volta a lançar um repto a todas as 
entidades e instituições para participarem e darem a 
conhecer os projetos que poderão estar por trás das 
imagens que candidatam. Mais do que ganhar, o objetivo 
é contribuir para o registo da Inclusão na Diversidade, 
participando…
Embora esteja patente no regulamento, nota para o facto 
das fotografias serem avaliadas com base nos seguintes 
critérios: adequação ao tema do concurso; originalidade; 
criatividade; composição e podem concorrer todos os 
fotógrafos, amadores e profissionais, crianças e adoles-
centes, jovens, adultos e idosos, a título individual ou em 
representação de alguma entidade.
Em 2014, naquela que foi a edição de arranque do “A 
Inclusão na Diversidade” estiveram a concurso 61 foto-

SOBRE NÓS

grafias, tendo o CPF registado a visita de 3.802 pessoas à 
exposição que resultou desta iniciativa. Em 2015 esti-
veram 85 fotografias a concurso e a exposição recebeu 
5684 visitas. Na 3.ª edição do concurso de fotografia “A 
inclusão na diversidade”, em 2016, a participação supe-
rou as expetativas da organização: contabilizaram-se 144 
imagens candidatas, um número que ultrapassa as duas 
edições anteriores e 3.901 pessoas visitaram a exposição 
do CPF. Na edição de 2017 o concurso recebeu 107 foto-
grafias, metade das candidaturas eram internacionais e 
a exposição no CPF recebeu 6.542 visitantes. Em 2018 o 
concurso recebeu 149 fotografias e o artigo de lançamen-
to desta edição do concurso teve 16460 visualizações.
Por último, sublinhar que os vencedores do concurso 
são anunciados publicamente com o lançamento da 23.ª 
edição da revista digital Plural&Singular durante a ma-
nhã do dia 3 de dezembro e numa cerimónia a realizar 
na parte da tarde no Centro Português de Fotografia, no 
Porto.
As candidaturas podem ser entregues por correio ou por 
email até 15 de outubro.
Mais informações através do email geral@pluralesingu-
lar.pt ou pelo telefone 913077505.

Cerimónia de entrega de prémios
A festa anual da inclusão que marcou o sexto aniversário 

da Plural&Singular e a entrega de prémios da 5.ª edição 
do concurso internacional de fotografia “A Inclusão na 
Diversidade” aconteceu no dia 03 de dezembro do ano 
passado no Centro Português de Fotografia (CPF), no 
Porto. 
E como é de intimismo, cumplicidade e orgulho que se 
reveste esta verdadeira festa da inclusão, o evento tam-
bém serviu para marcar o Dia Internacional das Pessoas 
com Deficiência. Esta é uma data comemorativa inter-
nacional promovida pelas Nações Unidas desde 1992, 
com o objetivo de promover uma maior compreensão 
dos assuntos concernentes à deficiência e para mobilizar 
a defesa da dignidade, dos direitos e o bem-estar das 
pessoas, bem como aumentar a consciência dos benefí-

cios trazidos pela integração das pessoas com deficiência 
em cada aspeto da vida política, social, económica e 
cultural.
O concurso internacional de fotografia “A inclusão na 
diversidade” está a fazer história. E é sempre na cerimó-
nia de entrega de prémios, graças aos momentos parti-
lhados, simples e despretensiosos que esta afirmação se 
confirma.
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Ataxia é um daqueles ‘palavrões’ que poucos conhecem, 
mas atormentam a vida de quem padece desta disfun-
ção neurológica caracterizada pela perda de coordena-
ção dos movimentos musculares voluntários. “É uma 
condição genética, não existe cura”, acrescenta a presi-
dente da Associação Portuguesa de Ataxias Hereditárias 
(APAHE), Maria José Santos. 
Os números exatos de portadores desta doença não são 
conhecidos, mas os doentes são diagnosticados por te-
rem familiares com esta patologia e depois do surgimen-
to de alguns dos sintomas. Na realidade o que acontece é 
que certas partes do cérebro, nomeadamente o cerebelo, 
a espinal medula ou os nervos periféricos ficam com-
prometidos afetando a fala, os movimentos dos olhos, a 
capacidade de engolir de andar ou de pegar objetos. 
Nélia Mateus tem uma ataxia do tipo hereditário, a de 
Friedrich. Foi diagnosticada apenas aos 30 anos porque 
os sintomas que se manifestavam desde a infância nunca 
foram valorizados pelos médicos. “Na primária comecei 
com os desequilíbrios, acho que sempre tive os pés cavos 
e a minha mãe levou-me ao médico de família que lhe 
disse que as quedas seriam por ter dores de crescimen-
to, isto com mais ou menos nove anos”, lembra Nélia 
Mateus.
Mais tarde, já na adolescência, voltaram a questionar o 
médico porque as quedas continuavam a acontecer. “En-
tão o médico de família mandou-me a um ortopedista e 
este resolveu operar-me aos pés cavos, dizia que a falta 
de equilíbrio devia-se à deformação dos pés”, conta.
Foi operada aos 15 anos, mas os desequilíbrios continua-
vam. Nélia Mateus casou, foi mãe, e ainda tentou, graças 
à ajuda de uma amiga, procurar outros médicos para 
descobrir a doença que tinha, mas foi só em 2003 que 
através do centro de saúde fez o teste genético e passados 
21 anos após os primeiros sintomas encontrou um nome 
para a doença de que padece. 

A Associação Portuguesa de Ataxias Hereditárias (APAHE) trabalha para dar a conhecer as ataxias que se 
transmitem de geração em geração afetando toda uma família que passa viver assombrada por esta patologia. 
Os efeitos físicos e psicológicos são incontornáveis e, por esse motivo, a associação também se empenha em 
apoiar os portadores desta doença degenerativa a encontrarem respostas para retardarem os sintomas desta 
patologia que não tem cura.

Texto: Sofia Pires
Fotos: Gentilmente cedidas

nos marcou, houve uma espécie de marginalização. Nós, 
os filhos, sentíamos isso na pele porque à boca pequena 
toda a gente dizia ‘Lá vai a bêbeda’. Isto é um bocado 
complicado de lidar. E nós crianças na escola é muito 
mais complicado”, completa a presidente da APAHE.
E como o desconhecimento da doença é tão grande, 
Maria José Santos referiu que existe, inclusivamente, 
um slogan que os associados da APAHE utilizam para 
alertar a sociedade para esta causa: “Não estou bêbedo, 
sou atáxico”.

Associação Portuguesa de Ataxias Heredi-
tárias (APAHE)
“Isto tem tudo um sentido na vida”, começa por dizer 
Maria José Santos para explicar porque foi eleita presi-
dente da APAHE. Embora a Doença de Machado-Joseph 
tenha condicionado a vida da avó e da mãe e, atualmen-
te, a de duas irmãs de Maria José Santos, a ligação da 
atual presidente à associação é recente. A APAHE existe 
desde 2006, mas foi a partir de 2012 que a presidente 
começou o caminho que a guiou até à direção desta 
entidade. 
Foi através de um artigo de jornal que falava sobre a ata-
xia que continua a assombrar a família que a presidente 
da APAHE decidiu escrever um romance cuja venda 
revertia a favor do Centro de Neurociências e Biologia 
Celular, um instituto de investigação de biociências e 
biomedicina da Universidade de Coimbra, para a pes-
quisa de uma terapia que retardasse os efeitos nocivos da 
Doença de Machado-Joseph. 
A rede de conhecimento e de partilha aumentou graças 
ao ‘facebook’, mesmo ao nível do contacto com pessoas 
com outro tipo de ataxias e foi assim que se fez sócia da 
APAHE.
O envolvimento com a causa e o esforço em angariar 
fundos para investigação sobre a doença, bem como dar 
a conhecer esta patologia ditaram o envolvimento de 
Maria José Santos com a APAHE, tornando-se presiden-
te da direção. 
A proteção e defesa dos interesses das pessoas com 
ataxias é e será sempre a principal missão desta orga-
nização. Além disso, Maria José Santos considera que 
é importante divulgar este tipo de doença, e sensibili-
zar a sociedade para as ataxias, alertando para os seus 
efeitos devastadores, físicos e psicológicos, quer para os 
próprios, quer para quem os rodeia, nomeadamente os 
cuidadores.

Agora com 45 já usa cadeira de rodas manual, tem um 
elevador em casa e está à espera de uma cadeira de 
rodas elétrica requisitada pelo Sistema de Atribuição 
de Produtos de Apoio. É reformada por invalidez, faz 
fisioterapia e tem disartria, uma dificuldade em articular 
as palavras de maneira correta. “Tenho dificuldades na 
maioria das atividades diárias para as quais conto com o 
apoio do meu marido e da minha mãe que são meus cui-
dadores informais, mas tento levar a vida o mais normal 
possível embora alguns dias sejam difíceis,”, admite.
Nélia Mateus é a única na família com Ataxia de Frie-
drich e não deixa abalar a esperança na descoberta de 
“um tratamento dentro de pouco tempo”, e, além disso, 
acredita na cura desta patologia ainda que “só possível 
na próxima geração”.
Entretanto, preocupa-a que os tais desequilíbrios que a 
maioria dos doentes refere muitas das vezes não sejam 
compreendidos pela sociedade. “Gostava que deixás-
semos de ser olhados de lado quando andamos e nos 
desequilibramos e pensam logo que estamos bêbados”, 
refere Nélia Mateus.
Uma realidade que faz Maria José Santos recuar à infân-
cia: “Por causa das perdas de equilíbrio a minha mãe era 
considerada uma pessoa bêbeda. Foi aquilo que mais 
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“A minha avó faleceu com 50 anos e teve na cama 20, 
mesmo acamada, sem diagnóstico”, lembra a presidente 
da APAHE. Já a mãe de Maria José Santos faleceu aos 60 
anos mas conseguiu dar um nome a esta doença here-
ditária que pulava entre gerações: Doença de Machado-
Joseph.
“A minha mãe sempre dizia, eu lembro-me perfeitamen-
te: ‘Eu tenho a doença da minha mãe’. Ela dizia isso cla-
ramente, mas ninguém acreditava, nem os neurologistas, 
nem os psiquiatras e receitaram-lhe medicamentos que 
não tinham nada a ver para aquela doença”, recorda.
Viveram uma doença sem diagnóstico. Mas a presidente 
da APAHE acredita que “mais vale ter um diagnóstico 
do que não ter nada”. O que havia eram as acusações, 
pelos próprios médicos, de que a mãe “tinha a mania”. 
Mas a verdade é que toda a família da geração da mãe de 
Maria José Santos teve a Doença de Machado-Joseph, e 
apenas um homem conseguiu escapar a esta ataxia.
“Nós fizemos exames genéticos, eu fiz com 33 anos e 
quis saber os resultados, as minhas irmãs não quiseram 
saber e a doença acabou por se manifestar”, recorda-se. 
A filha de Maria José Santos tinha na altura sete anos, a 
mesma idade que a presidente da APAHE tinha quando 
a doença se manifestou na mãe dela. Não sendo por-
tadora da doença Maria José Santos não precisou de 
antecipar a possibilidade da filha vir a ter este problema. 
“Um alívio enorme”, assume. “Só a partir dos 18 anos se 
pode fazer o exame genético e é preciso ter acompanha-
mento psicológico e psiquiátrico, uma equipa multidis-
ciplinar que inclui assistente social, uma enfermeira, o 
geneticista e o investigador”, explica.
A presidente da APAHE revela que é difícil lidar com o 
diagnóstico de uma doença degenerativa e que “a carga 
psicológica é impeditiva de fazer um teste genético”. “Foi 
muito difícil saber que tinha uma doença rara e sem 
cura, e perceber que mais cedo ou mais tarde iria passar 
a usar cadeira de rodas”, confirma Nélia Mateus.
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O congresso nacional é o evento organizado pela 
APAHE com mais visibilidade e que pretende cumprir 
com essa finalidade. O ano passado escolheu a Chamus-
ca como palco e decorreu no dia 22 de setembro debru-
çando-se sobre o tema: “Ataxia – um olhar pró futuro”.
“O balanço é muito positivo porque tivemos preletores 
que foram excecionais e as pessoas que estiveram no 
congresso saíram com algum alento”, começa por avaliar. 
“Ganhamos muito sem ganhar nada”, conclui. 

“Faz falta no nosso país mais unidades 
para pessoas novas que já não conseguem 
viver sozinhas possam estar. Ou, num 
cenário idílico, falta Vida Independente 
para que jovens adultos que com alguma 
ajuda pudessem ficar nas suas casas o mais 
tempo possível sem serem desenraizados 
para lares de terceira idade e unidades de 
cuidados continuados”, Nélia Mateus
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“Este é um momento histórico pois concretiza-se um 
trabalho de investigação naquela que era uma área sem 
qualquer cobertura ou estratégia definida”, começou 
logo por sublinhar o representante da Direção-Geral de 
Saúde, Pedro Graça, na abertura do encontro. 
O também diretor da Faculdade de Ciências da Nutrição 
e Alimentação da Universidade do Porto frisou que o 
momento “agora é de fazer chegar” as políticas e estraté-
gias debatidas “a toda a população que delas possa vir a 
beneficiar, quer sejam pessoas com deficiência ou não”.
Em causa, como descreveu à Plural&Singular a respon-
sável pelo gabinete de nutrição da APPC, Maria Antónia 
Campos, está um “projeto que tem como objetivo 
informar, educar e sensibilizar quer as instituições, quer 
os cuidadores formais ou informais” sobre a alimentação 
para as pessoas com deficiência.
Além do congresso que se realizou no Porto, o projeto 
soma a realização de formações e ações de sensibili-
zação, a composição de um ‘web site’ e o lançamento de 
um livro de receitas, entre outras iniciativas.
“É um projeto muito amplo que pretendemos que sirva 
para refletir. Não se pensa muito na alimentação das 
pessoas com deficiência, pensa-se que é uma minoria e é 
preciso perceber que em Portugal são quase um milhão 

Iniciativa da Associação do Porto de Paralisia Cerebral (APPC), o congresso internacional que juntou nos 
dias 18 e 19 de julho na Alfândega do Porto perto de duas centenas de técnicos e especialistas, teve como 
objetivo mostrar a importância das abordagens teóricas e práticas a uma área “por vezes negligenciada”, a 
alimentação nas deficiências
Texto: Paula Fernandes Teixeira
Fotos: APPC

merando situações como dificuldades em mastigar, 
restrições alimentares por causa de determinada patolo-
gia, ou mesmo dedicado a pessoas que não conseguem 
comunicar e não conseguem dizer que têm fome ou 
sede, somando-se os próprios materiais (talheres por 
exemplo) que é necessário adaptar.
“A pessoa com deficiência acaba por não comer o 
mesmo que o resto da família e é marginalizada sem 
querer, mas acontece. As pessoas, os cuidadores, entram 
em velocidade de cruzeiro e têm muitos receios. O que 
pretendemos é explicar que todos, toda a família, pode 
partilhar a mesma refeição ainda que seja adaptada. Se 
um membro da família não consegue mastigar, pode-se 
adaptar o mesmo prato a todos”, apontou Maria Antónia 
Campos.
Eis um exemplo: uma jardineira é um prato húmido com 
carne e legumes. Há a tendência de fazer uma papa com 
tudo, mas aconselha-se a separar os componentes para 
que as pessoas percebam os sabores, as cores e texturas 
diferentes e não comam sempre o mesmo, uma papa a 
saber ao mesmo.
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“Alimentação na(s) deficiência(s)”

e 700 mil pessoas. Claro que nem todo o tipo de defi-
ciências tem reflexos na alimentação e nas necessidades 
alimentares, mas o congresso pretende fazer refletir 
sobre esta questão”, referiu a responsável, citando dados 
dos Censos de 2011.
Já dados da Organização Mundial de Saúde indicam 
que cerca de 15% da população mundial possui algum 
tipo de deficiência ou incapacidade física, intelectual, 
psiquiátrica, sensorial ou neurológica.
Assim, a iniciativa da APPC assumiu-se como sendo de 
cariz multidiscilplinar e apontou como principal obje-
tivo “melhorar o conhecimento e as capacidades técnicas 
de profissionais de saúde (nutricionistas, terapeutas, 
psicólogos, enfermeiros, médicos), ou de outros técnicos 
que contactem, direta ou indiretamente, com a popu-
lação com deficiência, de cuidadores formais e informais 
e mesmo as competências individuais e a independência 
da própria pessoa com deficiência”.
A responsável pelo gabinete de nutrição da APPC acres-
centou, sobre um projeto considerado “inovador”, sobre 
o qual “não é conhecido paralelo lá fora”, que o que se 
pretende é que “a alimentação seja inclusiva”.
“Hoje falamos muito da sociedade inclusiva e estamos 
a esquecer-nos da alimentação inclusiva”, disse, enu-

O congresso também contou com a presença de 
representantes dos Países Africanos de Língua 
Oficial Portuguesa (PALOP), nomeadamente de 
Angola e Cabo Verde, para permitir uma troca 
de experiências e das dificuldades sentidas pelas 
pessoas com deficiência e pelos cuidadores.
Neste âmbito, a APPC fez em dezembro uma 
ação relacionada com este projeto em Cabo 
Verde com instituições com pessoas com 
deficiência, paralisia cerebral e dedicadas a 
desporto adaptado.
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Este projeto é apoiado pela Direção-Geral de Saúde, 
sendo que no âmbito do Programa Nacional para a 
Promoção da Alimentação Saudável, coube à associação 
portuense definir e implementar diretrizes no que 
concerne às estratégias alimentares para pessoas com 
deficiências que não exclusivamente casos de pessoas 
com paralisia cerebral.
“O projeto numa fase inicial abrange apenas o distrito 
do Porto e estão a ser trabalhadas várias instituições com 
ações de sensibilização para técnicos, pessoal de restau-
ração coletiva, colaboradores”, descreveu Maria Antónia 
Campos, mas o objetivo da Direção-Geral de Saúde é 
alargá-lo a nível nacional.
“Há sede de informação. Às vezes soluções muito sim-
ples, fazem muita diferença”, referiu.
Esta é uma convicção partilhada pelo presidente da 
APPC, Abílio Cunha, que no final do congresso também 
mostrou vontade de ver as estratégias deste projeto “rep-
licadas a nível nacional e internacional, a curto ou médio 
prazo, se possível”, concluiu o dirigente associativo.

Numa espécie de “rescaldo” do Dia dos Namorados, celebrado anualmente a 14 de fevereiro, vamos falar 
sobre amor. O amor sem rótulos. Falar sobre a afetividade, o toque, os gestos, as palavras, os pensamentos, os 
sentimentos, as ações e as interações. Nada mais interessa.
Texto: Sofia Pires
Fotos: Gentilmente cedidas

cionam como um par conflituante”, explicou o psicólogo 
clínico e sexólogo, Jorge Cardoso, conforme se pode ler 
na reportagem “Era uma vez…a sexualidade e os afetos 
no país das maravilhas” publicada em maio de 2015 na 
oitava edição da Plural&Singular.
Mas casal de pessoas com trissomia 21, por muitos 
chamado o cromossoma do amor, sem ter consciência 
disso, está a provar precisamente o contrário. “O meu 
príncipe é lindo, quando estou em baixo apoia-me. Está 
sempre pronto para ajudar. Chega à minha beira abraça-
me e dá-me um beijo”, conta Patrícia Oliveira.
Entrevistada pelo Fórum Municipal das Pessoas com 
Deficiência de Guimarães a psicóloga da Cooperativa 
de Educação e Reabilitação de Cidadãos Com Incapaci-
dades de Guimarães, Crl (Cercigui), Carla França, diz 
que a temática da sexualidade e dos afetos na pessoa 
com deficiência “tem vindo, progressivamente, a ser 
aceite na sociedade em geral”. “A maior divulgação dos 
direitos e as partilhas das pessoas com deficiência das 
suas vivências pessoais têm contribuído para uma maior 
aceitação”, destaca, acrescentando que, ainda assim, “há 
um caminho a percorrer”. “Aceitar não quer dizer que 
aquele direito da pessoa seja respeitado e apoiado para 
uma prática efetiva”, sublinha.
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Amar e ser amado é um direito de 
todos

O presidente da direção da Associação do 
Porto de Paralisia Cerebral, Abílio Cunha, 
exemplificou: “Da discussão e de todas as 
experiências partilhadas pretende-se que uma 
pessoa como eu [com paralisia cerebral] venha 
a conseguir mais qualidade de vida”.

Ao longo do congresso, durante todas as 
interrupções e refeições, os produtos servidos 
aos congressistas foram preparados com as 
consistências e composições definidas para 
pessoas com deficiência. E, mesmo a encerrar, 
coube ao chefe Hélio Loureiro realizar um 
“show cooking” sobre Receitas de Textura 
Adaptada.

“É simpático, carinhoso e muito meigo. Dá-me os 
abraços que os namorados dão e às vezes beijinhos”, 
resume Patrícia Oliveira. “Também é simpática e meiga, 
é especial para mim”, completa Carlos Martins. A seta 
do Cupido que acertou no coração destes dois jovens 
transformou a amizade, que a convivência no Centro de 
Atividades Ocupacionais da Cercigui tinha construído, 
numa paixão há algum tempo vivenciada. 
Conhecem-se há mais de 15 anos. Talvez. Não con-
seguem precisar, mas as contas exatas não interessam 
porque sabem que estão ali para contar a história de 
amor que os une e que motivou esta entrevista. “A minha 
sala e a dele é pegada uma da outra. E foi aí que começa-
mos a falar. Ele disse: ‘Aceitas namorar comigo?’ E eu 
disse: ‘Aceito’”. Simples, tal como o amor deve ser. Para 
complicar basta a sociedade que, nos tempos que cor-
rem, ainda tende a considerar que o amor e a deficiência 
são duas palavras que representam realidades que não 
se conjugam. Como se o direito a namorar estivesse as-
sociado a um padrão de funcionalidade, estética e beleza 
dominantes. 
“Isto torna esta associação como que descabida: a 
sexualidade e deficiência, portanto, são duas palavras 
que não dão as mãos, pelo contrário, parece que fun-
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Os irmãos de ambos – Carlos tem um e Patrícia tem 
três - convivem bem com o namoro do casal de clientes 
da Cercigui. “O meu problema é a minha mãe que não 
aceita”, avança Patrícia Oliveira. “Eu tenho aqui [no 
telemóvel] fotografias e ela diz assim ‘Quem é esse?’ e 
eu digo ‘O que é que tem?’”, conta. A jovem não sabe 
porque é que a mãe reage assim, mas o sorriso que faz 
quando fala do assunto manifesta a naturalidade com 
que aceita a reação da mãe à existência desta paixão na 
vida de Patrícia. “Eu gosto dele, eu amo-o. Só quero aos 
domingos passear com ele. Os pais dele é fácil, gostam 
muito de mim. ‘És a minha norinha’. Já a minha mãe não 
é assim”, lamenta. Mas não perde a esperança que a mãe 
um dia aceite o relacionamento. “Até a minha sobrinha 
diz: ‘Ó avó, um beijo, qual é o mal? Dantes era à janelin-
ha, agora já não é” [risos].

“Os mitos e preconceitos continuam 
a existir. O estigma, o comunicar sobre 
a intimidade, os medos da família, con-
tinuam a persistir. Há namoros assumidos 
na instituição e nas famílias. E há outras 
situações em que as famílias têm maiores 
dificuldades em aceitar. Respeitamos e 
procuramos que cada jovem viva os seus 
afetos”. Carla França

Patrícia Oliveira é de Campelos. Carlos Martins é de 
Ronfe. Têm 37 anos. “Eu faço a 30 de agosto”, diz a 
Patrícia. “Eu faço no dia 11 de abril”, atira o Carlos. Ela é 
virgem e ele carneiro, mas não sabem nada sobre signos 
e nem se preocuparam em procurar compatibilidades 
no zodíaco quando começaram a perceber que o que 
sentiam ultrapassava as fronteiras da amizade. 

“Às vezes ele chateia-me um bocado”, refere Patrícia. 
Contou inclusivamente que o Carlitos, como lhe costu-
ma chamar, chegou a namorar “uma menina lá de cima 
[sede da Cercigui]”. Mas Carlos deita por terra a réstia 
de ciúmes que Patrícia vai ainda demonstrando quando 
diz: “Amor, eu amo-te”. Também ele assume ter “um 
bocadinho” de ciúmes e “vai ao ar” com uma amiga de 
ambos que “se mete no meio” e faz muitos comentários. 
“E eu não gosto”, admite Carlos. “Fora isso ela não faz 
nada”, garante Patrícia.
O Centro de Atividades Ocupacionais e Lar Residencial 
Alecrim da Santa Casa da Misericórdia de Guimarães, 
distrito de Braga,  tem 17 clientes - “três deles vão dor-
mir a casa, os restantes residem no lar” – e a maioria tem 
idade avançada o que explica, segundo a diretora técnica 
do Alecrim, Luísa Rocha, o facto de, no dia-a-dia estas 
questões parecerem “adormecidas” e não constituírem 
desafios maiores para a instituição. 
“Temos o caso de um utente e de uma utente que dizem 
que namoram. E a verdade é que o utente quando vai a 
casa traz flores e presentes. Mas não passa disso. Nunca 
houve necessidade de lhes explicar o que era um rela-
cionamento porque têm um relacionamento que parece 
de criança”, refere Luísa Rocha. Limitam-se a querer 
“estar mais próximos um do outro” nas atividades e 
assumem-se namorados. Acabam por passar desperce-
bidos porque “de uma forma geral dão-se todos muito 
bem e têm todos uma relação muito próxima”. “Os mais 
autónomos protegem os mais dependentes”, acrescenta a 
diretora técnica.
Luísa Rocha diz que “a sociedade ainda precisa de abrir 
muito a mente, sobre este tema e de uma forma geral 
sobre a deficiência”. “A sensação que eu tenho é que as 
pessoas olham para eles como coitadinhos, outras vezes 
afastam-se. Deve-se lidar com a deficiência com natu-
ralidade porque faz parte da vida, mas as pessoas não 
conseguem. Os clientes do Alecrim lidam tão bem com 
o que têm e são felizes. Eles dão-nos mais do que o que 
pedem”, termina.

Carlos Martins trabalha um dia por semana na 
empresa Guimanos a dobrar a roupa e Patrícia 
Oliveira na Alfa como ajudante de cozinha.
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Formação em Sexualidade&Afetos

“A sexualidade não significa o mesmo 
que coito e não se restringe à fase orgás-
tica: é muito mais do que isso, é a energia 
que motiva a procura do amor, é o contac-
to e a intimidade que se expressa no modo 
de sentir e no modo das pessoas tocarem 
e serem tocadas. A sexualidade influencia 
pensamentos, sentimentos, ações e inter-
ações, bem como a saúde física e a saúde 
mental” Tese “Vivência da Sexualidade da 
Pessoa com Deficiência Mental Profunda: 
Perspetiva dos Pais e dos Profissionais” de 
Filipa Silva 

Os familiares dos clientes do Alecrim raramente acom-
panham o dia-a-dia da instituição porque são poucos os 
clientes que têm pais, por isso, a sexualidade e os afetos 
nunca chegaram a ser um assunto que tivesse de ser dis-
cutido com a família. “Nunca foi um tema muito falado 
cá, mas a sensação que eu tenho, é que as pessoas têm 
sensibilidade para isso aqui dentro”, admite a diretora 
técnica do Alecrim. 
Luísa Rocha acredita que é um tema que continua a ser 
tabu, não é muito falado pela sociedade, nem pelas insti-
tuições. “É importante haver formação nessa área para se 
refletir sobre esse assunto”, defende.
Na Cercigui, Carla França garante que “os técnicos têm 
formação e dão formação aos seus clientes em função 
das suas características”.

 Mas também assume que os desafios diários variam, 
porque “as características dos jovens são muito distin-
tas”. Se os jovens do Centro de Formação e Reabilitação 
Profissional (CRFP) “têm caraterísticas mais autónomas 
e vivências mais independentes”, já os jovens do Centro 
de Atividades Ocupacionais “exigem uma formação, um 
apoio e uma atenção diferentes”. “Os maiores desafios 
surgem quando os jovens querem ter uma maior in-
timidade. Há um caminho a percorrer na aceitação das 
vivências ao nível de uma maior intimidade”, admite.
É por isso que a psicóloga da Cercigui considera impor-
tante “continuar a assegurar e a promover a capacidade 
de escolha como sendo fundamental para o desenvolvi-
mento de cada pessoa”. Quer seja ao nível daquilo que 
veste, a atividade que quer desenvolver, a instituição 
onde quer estar, em quem quer votar e com quem quer 
namorar. “Todos os técnicos, procuram ser um facilita-
dor na comunicação, na partilha de dúvidas, na infor-
mação, no adotar de uma atitude de maior aceitação e de 
respeito pelas escolhas e decisões de cada jovem”, garante 
Carla França.
O Núcleo de Inclusão, Comunicação e Media que tem 
uma secção de informação sobre este tema no site da 
revista digital Plural&Singular, promoveu em setembro 
do ano passado uma ação de formação e de sensibili-
zação sobre as especificidades da sexualidade e dos afe-
tos vivenciados por pessoas com deficiência e seniores, 
dirigida a técnicos e familiares. 
Vários representantes de instituições de Guimarães, 
incluindo da Cercigui e do Alecrim, participaram nesta 
ação de formação e de sensibilização. 
A iniciativa aconteceu no âmbito do projeto “Nós, os 
cuidadores” da Plural&Singular, e por isso contou tam-
bém com a participação dos cuidadores que integram as 
sessões de apoio psicológico orientadas pela psicóloga 
clínica Marta Freitas. Foi um momento em que todos 
os participantes tiveram a oportunidade de refletir em 
conjunto sobre o tema, ao mesmo tempo que se descon-
struía os estereótipos e os tabus associados às pessoas 
com deficiência e ao envelhecimento.
A falta de informação deu sempre azo a imensos pre-
conceitos, quer a nível familiar, quer das pessoas sem 
deficiência e dos profissionais. Num preâmbulo sobre os 
clichés associados às pessoas com deficiência facilmente 
se detetam dois grupos: ou são hiperssexualizadas ou 
são assexuais. Por um lado, julga-se que as pessoas com 
deficiência, normalmente física, não são capazes de ter 
e de viver relações sexuais, que não têm libido e por 
outro, normalmente as pessoas com deficiência intelec-
tual estão excessivamente interessadas no sexo e não são 
capazes de controlar o seu comportamento sexual.
Segundo o sexólogo Jorge Cardoso estes preconcei-
tos têm séculos de raízes que se foram consolidando e 
remetem a deficiência para uma dimensão inferior que 
tende a ser alvo de desqualificação. 

“Então a sexualidade que nós, a matriz social, tendemos 
a percecionar como apanágio de quem? De pessoas sau-
dáveis, de pessoas novas e, preferencialmente, do ponto 
de vista estético, bonitas, com bons atributos de corpos 
trabalhados no ginásio e afins, com restrições alimenta-
res que permitam depois essa exibição pública do corpo”, 
descreve o sexólogo.

“Da mesma maneira que se falam de 
outros assuntos também se deve falar de 
coisas tão básicas como o corpo, as difer-
entes partes do corpo, as diferenças do 
corpo do rapaz e da rapariga, a existência 
de órgãos genitais e para que servem. A 
masturbação como qualquer coisa normal 
mas que tem requisitos próprios, como, 
por exemplo, o espaço privado, como, por 
exemplo, a higiene. E se tiverem aptidões 
cognitivas para mais, vamos explicar mais. 
Que a sexualidade deve ter uma base rela-
cional que implica respeitar a vontade do 
outro, que implica o desenvolvimento de 
todo um conjunto de afetos…” Sexólogo 
Jorge Cardoso 
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*Conteúdo elaborado no âmbito da prestação 
de serviços de assessoria da Plural&Singular 
para a Câmara Municipal de Guimarães

Dia dos Namorados 
São os dois cegos e ambos têm 19 anos. Eduarda 
Azevedo e Duarte Sousa conheceram-se nas atividades 
promovidas pela ACAPO a nível nacional. Ele é de 
Viseu e estuda Direito no Porto. Ela é de Guimarães e 
estuda Música em Aveiro. “Nas Olimpíadas do Braille, 
no nosso escalão, a luta era sempre entre mim e ele, por 
isso começou por ser um rival, de uma forma saudável. 
Já nos conhecemos há bastantes anos, sempre fomos 
amigos”, começa por situar Eduarda Azevedo.
Em jeito de brincadeira, a jovem vimaranense acabou 
por dizer que o facto de serem os dois cegos faz com que 
consigam ver “mais facilmente o lado humano da pessoa 
sem qualquer tipo de objeções físicas”. “Se calhar quando 
se sai, vê-se uma pessoa e diz-se: ‘Este é bonito, vou 
meter conversa’. No nosso caso isso não é assim. Acaba 
por ser mais genuína a primeira abordagem porque não 
é pelas características físicas”, considera.
Graças às redes sociais começaram a falar cada vez mais 
e a conhecerem-se melhor. “E fomo-nos aproximando e 
criando cada vez mais ligação”, conta. 
Os que julgam que o facto de terem ambos deficiência 
visual torna tudo mais difícil estão enganados: “Até ajuda 
a criar mais ligação. Passamos os dois pelos mesmos 
problemas, pelos mesmos obstáculos, pelos mesmos 
desafios pelo que vamos enfrentá-los juntos, nas mesmas 
condições. Acaba por ser, no fundo, um fator de ligação, 
ultrapassar isso juntos”, reflete. 
Para Eduarda Azevedo a cegueira é como outra carac-
terística qualquer, como ser alto, baixo, gordo ou ma-
gro, louro ou moreno. Mas admite que não escapam à 
curiosidade das pessoas: “Olha dois cegos juntos”. Mas 
lidam com as potenciais abordagens na rua “com tran-
quilidade”.
As famílias já se conhecem e “nunca houve qualquer 
tipo de problema” por ambos serem cegos. Do futuro 
da relação, pouco se falou. Estão focados nos estudos 
e, por isso, não se imaginam tão cedo a ter filhos. Os 

desafios de serem dois pais cegos de filhos normovisuais 
ainda não é algo que os preocupe para já. “Nós nasc-
emos assim estamos habituados a esta realidade, este é 
o nosso mundo. Conheço casais cegos com filhos. Os 
filhos adaptam-se, não são cegos e habituam-se a essa 
realidade e, possivelmente, até tem esse lado bom de 
aprendizagem por terem os pais cegos”, constata a jovem 
vimaranense. 
Ah, no dia 14 de fevereiro Eduarda Azevedo vai estar 
no hospital a preparar-se para uma operação ao ouvido 
para reparar uma perfuração do tímpano. “Vai ser um 
dia diferente”, refere divertida.

 “Tenho imagem mental física, mas 
mais importante do que isso são as car-
acterísticas dele e quando penso nele, só 
penso mesmo nessas características”. Ed-
uarda Azevedo

Patrícia Oliveira e Carlos Martins almoçam sempre 
juntos no Dia de São Valentim. “O ano passado fomos 
ao Espaço Guimarães, quem pagou a comida foi ele. E 
eu paguei os gelados. Ele é chocolate, eu é morango”, 
lembra Patrícia Oliveira. 
O dia 14 de fevereiro é um dia especial e muito impor-
tante para ambos. Patrícia está a pensar levar um vestido 
e quem sabe pintar-se. “Vamos comer fora. Há duas 
senhoras que estão a tramar alguma coisa, agora, o que é 
não sei”, acrescenta a jovem vimaranense. 
A Cercigui, todos os anos, proporciona aos respetivos 
casais a possibilidade de celebrarem o Dia dos Namo-
rados a dois. É por isso que a Patrícia e o Carlos con-
seguem almoçar juntos fora da instituição. “Na Cerci-
gui procura-se ter uma atitude de aceitação e respeito 
pelas dinâmicas de cada jovem”, revela Carla França. 
A psicóloga acrescenta ainda que “é preciso promover 
a sexualidade e os afetos enquanto parte integrante da 
vida de cada um” porque é um importante contributo 
“para o equilíbrio físico e psicológico” de todos. 
A instituição procura ir de encontro às necessidades 
dos clientes e das famílias, embora as famílias tenham 
uma maior dificuldade em “comunicar” sobre este tema. 
“Ainda há silêncios”, resume a psicóloga da Cercigui.
Carla França descreve que as famílias continuam a 

revelar atitudes super protetoras face aos seus filhos. 
“Aceitam e exprimem atitudes de tolerância em relação 
aos direitos mas quando se trata do seu filho ou filha os 
medos voltam a surgir”, explica. “Quase todos, aceitam 
que os seus filhos vão almoçar no dia dos namorados, 
fora da instituição, num almoço a dois, mas se fosse um 
fim-de-semana a dois, tenho sérias dúvidas que tal fosse 
possível para a maioria dos nossos casais”, continua. 
“Agora é casar”. Refere o Carlos, um desejo que a Patrí-
cia também partilha. “Uma noiva mais bonita, a entrar 
numa igreja”, refere. Imagina-se com véu e um vestido 
comprido. “Bege ou branco, tanto faz”, acrescenta. “Eu 
de fato cinzento. Já tenho as calças e tenho o casaco”. A 
verdade é que o Carlos já pediu a Patrícia várias vezes 
em casamento. “Ele chega à minha beira. ‘Ó dá-me a 
mão”, eu dou-lhe a mão. ‘Aceitas casar comigo?’ E eu 
aceito”. “Primeiro eu ajoelho-me”, completa Carlos. 
“Casar, ter uma casa só para nós”, continua a sonhar Pat-
rícia. “Gostava de ter férias eu e ele”. E sabe onde gostava 
de ir. “Ao Brasil”, responde Patrícia. “Eu vou com ela”, 
atira Carlos.
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Homem, idade inferior a 30 anos, verão e álcool: um 
estudo recente do Centro Norte-americano de Biotecno-
logia vem revelar que esta é uma combinação explosiva 
no aparecimento de lesões cervicais. “São dados que sur-
gem com uma recorrência sistemática em vários estudos 
e publicações: os jovens adultos do sexo masculino são 
tipicamente o grupo que mais riscos corre no verão em 
atividades aquáticas e por isso também os mais expostos 
a desenvolverem problemas ortopédicos ou neurológicos 
em resultado dessa negligência”, começa por explicar o 
médico ortopedista Luís Teixeira.
Os números traduzem uma realidade que é visível da 
prática diária do presidente da Associação sem fins 
lucrativos “Spine Matters”. “Os acidentes com mergulhos 
são a 4ª maior causa de lesões medulares, e os vários 
estudos são coincidentes, entre 75% a 95% dos casos 
relatados ocorrem em homens entre os 15 e os 30 anos. 
Falamos de ocorrências que podem resultar em lesões 
como luxações e fraturas da coluna vertebral, traumatis-
mos cranianos ou tetraplegia com incapacidade perma-
nente. É importante consciencializarmos toda a gente 
destes números, porque na esmagadora maioria dos ca-
sos resultam pura e simplesmente de riscos desmedidos, 
brincadeiras que correram mal, gestos irrefletidos ou de 
alguma irresponsabilidade. E aquilo que é importante 
que as pessoas reflitam é: não vale a pena; os riscos são 
simplesmente grandes de mais.”
Os homens, são mais suscetíveis a este tipo de lesões 
devido sua natureza para adotarem comportamentos de 
risco em atividades fisicas.
“A estrutura biomecânica da coluna cervical é natural-
mente mais vulnerável ao trauma relativamente a outras 
regiões da coluna vertebral. Se pensarmos que o homem 
médio pesa normalmente 80kg e chega a atingir os 
15km/h na execução do mergulho, a força exercida sobre 
esta estrutura sensível é simplesmente insustentável. A 
maioria das fraturas ocorre precisamente entre a 5ª e a 
7ª vertebras cervicais, no entanto, em função da veloci-
dade e profundidade pode atingir outros segmentos com 
consequências ainda mais gravosas” adianta o médico, 
especialista em patologia da coluna vertebral, que há vá-
rios anos alerta para os riscos que a época balnear pode 

Lesões cervicais: homens abaixo 
dos 30 correm mais riscos nos 
mergulhos de verão

representar para a coluna dos portugueses, baseado em 
dados publicados na revista de Cirurgia Ortopédica e 
Traumatologica Francesa em 2013.
Nesta altura em que as temperaturas sobem e os portu-
gueses começam a ir a banhos, há outro número impor-
tante a reter: 90% destes acidentes acontecem entre ju-
nho e setembro, e se um terço deles acontece em praias, 
são também extremamente frequentes os acidentes em 
piscinas, lagos, ribeiras ou barragens. “9 em cada 10 aci-
dentes acontecem num local com profundidade inferior 
a 1 metro e meio, revelando-se que na maior parte dos 
casos a vítima conhecia mal as características do local 
onde estava a fazer os mergulhos”, explica Luís Teixeira. 
“Ora em sítios de baixa profundidade é precisamente 
onde há maior probabilidade de desenvolver lesões. O 
tipo de danos depende de vários fatores: da posição da 
cabeça e da coluna vertebral no momento do impacto, 
do peso do indivíduo, da velocidade e da trajetória do 
mergulho, etc. Mas o processo traumático é quase sem-
pre o mesmo – movimentos extremos de hiperextensão 
ou hiperflexão, associados a forças compressivas que não 
são distribuídas de forma homogénea podendo desen-
cadear lesões vertebro-medulares de enorme gravidade. 
Mas tudo isto é aumentado pelo tipo de comportamen-
tos que se têm antes mesmo de entrar na água. Em 40% 
a 50% dos casos, a vítima tinha consumido álcool ou 
drogas antes do acidente, sendo que 16% dos acidentes 
ocorrem durante a noite, onde as condições de visibi-
lidade são ainda mais reduzidas. Isto demonstra que 
muitas pessoas não estão cientes da seriedade do tipo de 
lesões que podem resultar de brincadeiras muitas vezes 
inocentes, mas que podem ter um fim trágico”, acrescen-
ta o médico.
Por isso, e no sentido de contribuir para a redução 
destas estatísticas alarmantes, o especialista deixa aos 
portugueses um conjunto de conselhos que “pretendem 
ajudar a gerir os riscos e assegurar que as férias de Verão 
são verdadeiramente uma época de alegria e repouso, e 
que não ficam marcadas pelas consequências de gestos 
irrefletidos.”

OPINIÃO OPINIÃO

Cuidados a ter antes de mergulhar:
1 Avalie bem a profundidade e o local: Mergulhos em 
locais com águas pouco profundas, ou onde a visibilida-
de não permite apurar se há rochas, troncos, bancos de 
areia ou outros obstáculos para realizar um mergulho 
seguro são altamente perigosos. Conheça a profundida-
de do local onde vai mergulhar e dê preferência a águas 
cuja profundidade tenha, no mínimo, o dobro da sua 
altura; Se estiver no mar, antes de mergulhar, “teste” a 
profundidade entrando progressivamente pelo seu pé. 
Tenha atenção também a locais demasiado altos, pois 
são igualmente perigosos.

2 Explorar e examinar: Mesmo que conheça o local onde 
vai mergulhar, a paisagem natural muda regularmente, 
com as correntes, com as marés e com diversos fatores, 
daí que deva sempre examinar com atenção o local onde 
vai mergulhar antes de o fazer. Se vai para um sítio que 
não conhece, procure avaliar antes o local. É importante 
também que respeite as placas de sinalização e que mer-
gulhe numa zona bem iluminada. Mergulhos à noite são 
extremamente perigosos.

3 Evite brincadeiras: Empurrões para dentro da água 
e outras acrobacias; Não mergulhe de costas ou em 
corrida - quanto mais impulso der, mais fundo será o 
mergulho. Não mergulhe de locais altos, de costas ou em 
corrida. Tenha também muita atenção aos mergulhos de 
pranchas.

4 Tenha atenção à posição do seu corpo antes de mergu-
lhar: Evite mergulhar na vertical. Procure entrar na água 
numa posição mais oblíqua de forma a atingir menor 

profundidade e velocidade. Mantenha os braços estica-
dos e as mãos à frente, em extensão, de forma a antever o 
que se aproxima e a proteger a cabeça e pescoço ao longo 
do mergulho.

5 Não consuma bebidas alcoólicas: Por muito que o 
verão traga consigo atitudes relaxadas e despreocupadas, 
se considera mergulhar, deve levar este conselho a sério. 
O seu discernimento e capacidade de avaliar as condi-
ções do mergulho, assim como a sua postura, não devem 
estar comprometidos nestes momentos.

Como deve reagir se assistir a um acidente de mergu-
lho:
1 Chame de imediato o 112. No caso de se encontrar 
numa praia, chame de imediato o nadador-salvador pois 
terá mais competências e formação para saber reagir à 
situação.

2 Caso presencie um acidente é importante não mexer 
na vítima, pois sem os cuidados adequados pode haver 
uma lesão ainda maior. Nesse caso, certifique-se de que 
a pessoa está a respirar e aguarde um resgate especiali-
zado.

Coloque a vítima de barriga para cima para que possa 
respirar, tentando imobilizar a cabeça em linha com o 
tronco. Mantenha sempre a cabeça e pescoço alinhados 
com a coluna vertebral, numa posição estável, e não faça 
nenhum movimento brusco.
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Fisioterapeuta na CERCI Moita-Barreiro
Docente Externo da Escola Superior de Saúde 
da Cruz Vermelha Portuguesa (ESSCVP)
ft.cesarsa@gmail.com   

38 39

OPINIÃO

à mesma, implementando as estratégias que considere 
mais adequadas para ter sucesso na intervenção. As 
manobras utlizadas são seguras, indolores e não repre-
sentam qualquer risco para a criança. 
Estas técnicas têm sido estudadas nos últimos anos, 
verificando-se uma melhoria significativa dos sintomas 
logo após a primeira sessão e uma diminuição do tempo 
de recuperação. Deste modo, evita-se o uso abusivo de 
antibióticos, que não têm influência no curso das infe-
ções virais, incentivam ao aparecimento de numerosas 
resistências bacterianas e podem matar bactérias benéfi-
cas para o corpo.
Nestas situações há alguns conselhos que podem contri-
buir para aliviar o desconforto das crianças (e dos pais), 
nomeadamente: 
• Providenciar a elevação da cama para facilitar a respi-
ração e consequentemente melhorar a qualidade do sono 
no período noturno e durante as sestas, que fica habi-
tualmente comprometido nestes casos;
• Aumentar o reforço hídrico;
• Fasear as refeições caso a criança demonstre mais difi-
culdade para alimentar-se;
• Efetuar a limpeza do nariz com soro;
• Fluidificar as secreções mais espessas, através da insti-
lação com soro fisiológico ou da aerossolterapia;
• Extremamente importante é também o cuidado redo-
brado com a lavagem das mãos, para evitar a protelação 
do contágio.
A fisioterapia pode e deve atuar também na prevenção 
das infeções respiratórias, contribuindo para a qualidade 
de vida da criança e dos pais. Os ganhos dessa interven-
ção podem ser significativos: poupam-se os custos com 
hospitalizações, reduz-se problemas como a ausência 
laboral dos pais e reduz-se a morbilidade associada a 
problemas respiratórios na primeira infância. Desta 
forma, o fisioterapeuta pode capacitar os cuidadores, 
nomeadamente os pais e educadores de infância, das 
ferramentas necessárias para reconhecer e lidar com as 
infeções das vias aéreas superiores, atuando de forma 

preventiva e evitando possíveis recidivas.
É assim importante que os pais/cuidadores estejam 
informados sobre este tratamento, compreendam as van-
tagens do mesmo e em que é que os pode ajudar, a eles e 
aos pequeninos, que ficam aliviados, respiram melhor e, 
consequentemente, ficando menos irritados e dormindo 
melhor.
A fisioterapia respiratória pediátrica contribui assim 
para prevenir, reverter ou minimizar possíveis disfun-
ções e respetivas complicações, promovendo a melhoria 
da qualidade de vida da criança, através da integração 
social e familiar e do aumento da sua funcionalidade.
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Também conhecida na gíria como ginástica respiratória, 
massagem respiratória e cinesioterapia respiratória, a 
fisioterapia respiratória pediátrica está indicada para o 
tratamento de problemas respiratórios de recém-nasci-
dos, bebés e crianças. Consiste num conjunto de técni-
cas terapêuticas manuais, que visam a recuperação da 
função respiratória, através da drenagem de secreções. 
As manobras de tratamento têm como objetivo mo-
bilizar e expulsar essas secreções, sendo os resultados 
praticamente imediatos, com a melhoria significativa da 
sintomatologia.
A respiração de uma criança está muito ligada à sua 
saúde e bem-estar em geral. Ao aderir à fisioterapia 
respiratória está a promover um bom funcionamento de 
um dos mais importantes sistemas do corpo humano. 
Esta prática ajuda ainda a melhorar o volume e a resis-
tência pulmonar, prevenindo o aparecimento de doenças 
relacionadas.
Uma das características das infeções respiratórias é a 
produção excessiva de secreções, secreções essas que 
restringem o normal transporte de oxigénio, compro-
metendo a função respiratória e consequentemente o 
bem-estar geral das crianças. O objetivo da fisioterapia 
respiratória é precisamente eliminar ou reduzir as secre-
ções, de modo a normalizar a função respiratória mais 
rapidamente. 
A Fisioterapia Respiratória tem assim como objetivos 
principais melhorar a oxigenação, a troca gasosa e a 
ventilação pulmonar, eliminar secreções pulmonares 
e diminuir o trabalho respiratório, aumentar a mobi-
lidade torácica e fortalecer a musculatura respiratória, 
melhorar a expansão pulmonar, prevenir complicações 
originados da internação/intubação e acelerar a recupe-
ração. Na prática, consiste na reprodução do movimento 
normal da inspiração e expiração facilitada pelas mãos 
do fisioterapeuta, com o objetivo de mobilizar e eliminar 
as secreções. São utilizadas técnicas como a aspiração 
nasal, técnicas inspiratórias forçadas, a expiração lenta e 
prolongada, associados (ou não) à tosse provocada. Exis-
te assim uma aplicação de técnicas manuais que visam 

A Importância da Fisioterapia 
Respiratória Pediátrica

a desobstrução brônquica, através da mobilização da 
região torácica e abdominal, que ao facilitar as alterações 
de fluxo respiratório provoca a mobilização e, conse-
quentemente, a subida das secreções nos brônquios, 
permitindo posteriormente que sejam expelidas através 
da tosse. Nos casos dos bebés mais pequenos, que ainda 
não tossem voluntariamente, são utilizadas técnicas de 
provocação da tosse, com o objetivo de auxiliar a expul-
sar as secreções. A tosse é um mecanismo natural do 
corpo e que auxilia a sua defesa na remoção de secreções 
dos pulmões. É bastante importante porque é o produto 
final da “limpeza” que é feita nas vias respiratórias, sen-
do prejudicial se não for expulsa. Durante a fisioterapia 
ela é provocada de forma reflexa nas crianças que são 
incapazes de realizar uma tosse ativa.
A intervenção é recomendada aquando da existência 
de sintomas como a presença de obstrução nasal, tosse, 
expetoração, farfalheira, acumulação de secreções e di-
ficuldade em expeli-las. Outros sintomas indicativos de 
infeção respiratória são a presença de febre, diminuição 
do apetite, apatia e/ou prostração e alteração do sono.
A fisioterapia respiratória deve ser efetuada por profis-
sionais de saúde devidamente habilitados para a realizar. 
Os fisioterapeutas são os profissionais que tem formação 
específica em fisioterapia respiratória, que lhes permite 
realizar um diagnóstico e tratamento adequados à situa-
ção clinica do utente. 
As manobras não são dolorosas, ainda que possam fazer 
alguma impressão aos pais, porque ao sentir-se inco-
modado o bebé/criança pode chorar, espernear, chamar 
pela atenção dos pais ou tentar tirar as mãos do fisiote-
rapeuta do seu corpo. Estes sinais de inquietação apenas 
significam que a criança não está a gostar que a agarrem 
e a obriguem a sujeitar-se à introdução de soro nas 
narinas e de alguma pressão no tórax. Por outro lado, o 
choro pode ser considerado um “aliado”, pois a vibração 
que provoca é transmitida às vias aéreas pulmonares, 
ajudando no descolamento das secreções. Obviamente 
que as reações variam de criança para criança, mas cabe 
também ao fisioterapeuta adaptar-se o melhor possível 
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Sete dias partilhados por 14 pessoas de seis nacionalidades diferentes. Foram sete dias vividos intensamen-
te tanto ao nível da aprendizagem não-formal dos conteúdos propostos para este curso de formação no 
âmbito do programa Erasmus+, como por toda a interação pessoal que uma iniciativa com estes contornos 
proporciona. A aprendizagem aconteceu dentro e fora da sala de formação e mais de um mês depois de 
tudo isto acontecer só há uma coisa a dizer: o Erasmus+ é, efetivamente, um programa inclusivo.
Texto: Sofia Pires 
Fotos: Gentilmente cedidas

CAPA

Curso de formação “Desmistificar a deficiência: trabalhando pela inclusão”

Erasmus+: 
Guimarães lança sementes para 
ajudar a crescer a inclusão
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Os conteúdos e os formadores
O programa Erasmus+ é o programa da União Europeia 
para a Educação, Formação, Juventude e Desporto que 
transformou a vida destes participantes e, desde 2014, 
tem vindo a transformar a vida de muitas outras pessoas 
que aproveitam esta oportunidade em termos de mobili-
dade para fins de aprendizagem, estágio ou formação.
Nesta semana de formação foi muito importante dar a 
conhecer o potencial inclusivo deste programa de inter-
câmbio, nomeadamente, para a mobilidade das pessoas 
com diversidade funcional. O Fórum Europeu para a 
Deficiência e a Rede Europeia Sobre Vida Independente 
(ENIL) foram as entidades protagonistas da sessão pú-
blica que se realizou no dia 15 de junho, dedicada tam-
bém à apresentação de algumas boas práticas europeias 
na área da deficiência. 
Para o efeito Frank Sioen explicou as etapas do processo 
que a ENIL tem que cumprir de cada vez que submete 
uma candidatura ao Erasmus + para propor o volunta-
riado de alguém com deficiência. 
Um dos exemplos utilizados foi o do próprio Mher 
Hakobyan que fez Serviço de Voluntariado Europeu na 
ENIL antes de começar a trabalhar no Fórum Europeu 
para a Deficiência, uma entidade que defende os mais de 
80 milhões de pessoas com deficiência que existem na 
União Europeia. 
“Agradecemos a estas entidades e aos respetivos repre-
sentantes porque conseguiram fazer um esclarecimento 
do processo de candidatura ao programa Erasmus +, do 
respetivo papel na inclusão das pessoas com deficiência 
no mercado de trabalho e da importância do FED na 
monitorização dos direitos das pessoas com deficiência 
e articulação com o Conselho da Europa para o cum-
primento da Convenção dos Direitos das Pessoas com 
Deficiência”, frisou Cláudia Pires.

CAPA

O “Demystifying Disability: working towards inclusion 
[Desmistificar a deficiência: trabalhando pela inclusão]” 
foi aprovado pela agência nacional portuguesa dentro do 
programa Erasmus+, na terceira tentativa de candidatura 
dentro da Ação 1. Mobilidade para Jovens e Animadores 
de Juventude.
A persistência da organização confirmava a importân-
cia de realizar um projeto com estes contornos e fazia 
antever o sucesso da iniciativa, agora visto à distância de 
mais de um mês da respetiva realização. 
Foi de 12 a 19 de junho que Guimarães recebeu os 14 
participantes para frequentar um curso de formação 
organizado pelo Núcleo de Inclusão, Comunicação 
e Media e financiado pelo programa Erasmus +. Os 
participantes desta iniciativa tiveram a oportunidade de 
desconstruir mitos e preconceitos e de adquirir compe-
tências, ferramentas e métodos de trabalho na área da 
inclusão social das pessoas com deficiência.
“De forma resumida, a intenção deste curso foi, por 
um lado, colocar os participantes familiarizados com o 
Erasmus + em contacto com as questões da deficiência 
e, por outro lado, dar a conhecer às pessoas com diversi-
dade funcional ou que trabalhem nesta área o potencial 
inclusivo deste programa de financiamento”, refere a 
coordenadora do projeto, Cláudia Pires. 
Oriundos da Áustria, da Bulgária, de Espanha, de Itália, 
de Portugal e da Roménia estes jovens foram os anfi-
triões da InterculturALL Night, uma das ações organiza-
das pelo Núcleo de Inclusão, Comunicação e Media, em 
parceria com a Associação Convívio. 
A noite da interculturalidade começou com um jantar 
informal que contou com a participação dos jovens do 
Centro Juvenil S. José que tiveram a oportunidade de 
conviver e partilhar experiências com os participantes 
do curso de formação. “Foi muito interessante ver a 
atenção de todos quando se davam a conhecer através da 
comida e das tradições, quer quando se falava de Viena, 
enquanto capital da Áustria, como de Aveiro, enquanto 
cidade do centro de Portugal”, ilustrou Cláudia Pires. 
Mas a interação entre estes jovens não se limitou a uma 
noite, visto que todas as refeições deste grupo foram rea-
lizadas no Centro Juvenil S. José. A organização sublinha 
que esta foi uma importante parceria para a concre-
tização logística deste projeto que, ao mesmo tempo, 
apresentou efeitos e impactos multiplicadores. “Só 
mesmo quem lá esteve compreende o que é, por exem-
plo, um miúdo comentar que não gosta de inglês e no 
dia a seguir dizer que vai estar mais atento nas aulas para 
conseguir falar com estas pessoas”, exemplificou Cláudia 
Pires. “São impactos difíceis de medir, mas que aconte-
cem e provocam mudanças positivas”, acrescentou.
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Mas as 36 horas de formação preparadas para que estes 
14 participantes saíssem desta semana mais capacitados 
para criarem projetos mais inclusivos enquadram tam-
bém a participação de Márcio Martins, Catarina Oliveira 
e Andreia Matos como formadores convidados. 
Na ausência de Márcio Martins por motivos de saúde, 
Catarina Oliveira tomou conta da manhã de formação 
relacionada com os conceitos, os mitos e os preconceitos 
e desconstruiu muitos estereótipos que ainda teimam 
em existir. Quando Andreia Matos assumiu a orientação 
da sessão de formação em acessibilidade digital mostrou 
o potencial de comunicação existente nos softwares e 
tecnologias de apoio. 
“Os formandos ficaram com uma noção do equipamen-
to que existe para auxiliar cada incapacidade, e como 
tiveram a oportunidade de testar este equipamento e 
perceber a sua importância na inclusão digital ficaram, 
pelo menos foi o feedback que me deram, verdadeira-
mente impressionados”, referiu Andreia Matos, a forma-
dora convidada.
Além de dar a conhecer o programa Erasmus + e de 
contextualizar os participantes para as questões da defi-
ciência esta formação criou um extraordinário impacto 
graças à presença de Cândida Proença, uma participante 
com esclerose múltipla e utilizadora de cadeira de rodas. 
“Foi uma experiência maravilhosa em Guimarães. Tra-
balhamos todos juntos para desmistificar a deficiência 
e, no meu ponto de vista, conseguimos. Todos juntos, 
podemos mudar mentalidades”, referiu a participante 
portuguesa em jeito de balanço de uma semana intensa.
A presença de Cândida Proença foi muito importante 
para a maioria dos restantes participantes internacionais 
que, desde o primeiro momento, assumiram que não ti-
nham um contacto direto com pessoas com diversidade 
funcional, quer em contexto de trabalho, quer familiar 
ou amigos.
Mas a verdade é que o Núcleo de Inclusão enquanto 
organização responsável pela seleção dos participantes 
portugueses apenas considerou a motivação para parti-
cipar, a experiência e as questões logísticas associadas à 
mobilidade reduzida. 
“Queríamos dar o exemplo em termos de representativi-
dade e igualdade de oportunidades, mas não pensámos 
em instrumentalizar ninguém para criar impacto. E tal-
vez por isso o impacto tenha acontecido, foi tudo muito 
natural ao nível da interação pessoal”, refere Sofia Pires 
da organização. 

Frank Sioen da European Network on 
Independent Living (ENIL) partilhou a 
experiência que tem em promover a mobilidade 
de jovens, demonstrando o potencial 
inclusivo deste programa de financiamento na 
participação de pessoas com deficiência.
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Get inspiration
A ida à Penha de Teleférico só foi possível porque 
Cândida Proença consegue verticalizar-se para entrar 
na cabina. Caso contrário, a viagem não seria possível e 
teria que se fazer de carro. Em tom de brincadeira foi-se 
dizendo durante, praticamente, toda a semana que o 
Sérgio Matos, um dos participantes portugueses, era o 
assistente pessoal da Cândida Proença. Todos ajudaram 
em algum momento a ultrapassar os obstáculos existen-
tes, os mais comuns relacionados com a acessibilidade 
física: falta de passeios rebaixados, pavimento irregular, 
inexistência de rampas em alternativa a escadas e, por 
várias vezes, carros a ocupar os passeios. Mas se dúvidas 
existissem, esta experiência pôde comprovar também 
uma coisa: uma pessoa com mobilidade reduzida e que 
utilize uma cadeira de rodas não consegue circular de 
forma autónoma em Guimarães. 
“Mas para a Penha toda a gente foi com vontade de dar 
um desconto ao relevo irregular da própria montanha, 
mas mesmo assim a Cândida Proença foi a todo o lado 
que quis, incluindo à Capela da gruta do Alto da Penha”, 
destacou Cláudia Pires. “Foi um domingo de piquenique 
para descansar, fazer a reflexão sobre os dias anteriores 
intensos de formação, preparar o dia seguinte e provar 
o bolo de carne e com sardinhas saído do forno de uma 
das tasquinhas típicas da montanha da Penha”, descre-
veu. 

O City Safari
Este curso de formação além do apoio da Câmara Mu-
nicipal de Guimarães e do Banco Local de Voluntariado 
contou com a parceria do Fórum Municipal das Pessoas 
com Deficiência de Guimarães.
“Uma colaboração que se desdobrou na articulação com 
o Instituto de Design para a cedência de espaço para a 
realização do curso de formação, na alocação de uma 
voluntária para apoiar a organização logística do evento 
e na mediação com outras empresas municipais que fo-
ram chamadas a colaborar - nomeadamente, a Vimágua, 
Empresa de Água e Saneamento de Guimarães e Vizela 
e a Vitrus Ambiente, que ofereceram garrafas e copos 
reutilizáveis aos participantes”, enumera Cláudia Pires.
A colaboração do Centro de Atividades Ocupacionais e 
Lar Residencial Alecrim da Santa Casa da Misericórdia 
de Guimarães e da CERCIGUI - Cooperativa de Edu-
cação e Reabilitação de Cidadãos com Incapacidades 
de Guimarães, CRL, viabilizou o city safari que a 17 de 
junho os participantes realizaram para conhecer estas 
instituições na área da deficiência e o respetivo funcio-
namento.

O último dia
A 18 de junho, o assessor da vereação da Ação Social da 
Câmara Municipal de Guimarães, Flávio Freitas, encer-
rou os trabalhos do curso de formação e os participantes 
receberam uma lembrança do município com o intuito 
de assinalar a primeira vez em que a edilidade se envolve 
na organização de um curso de mobilidade para jovens 
na Cidade Berço.
Mas este curso foi recheado de bons momentos e tam-
bém feito de pormenores que apenas ficam na memória 
de todos os partilharam esta experiência. “Os périplos 
pela cidade, a participação na inauguração da peça 
artística “Art will try to fix you” de Pedro Guimarães e 
o Sunset que apresentou todo o potencial noturno do 
Centro Histórico. Enfim, foi uma semana inesquecível, 
temos a certeza que cumprimos o objetivo do curso 
a todas as horas e minutos dos sete dias de atividade”, 
conclui Cláudia Pires.

Na primeira pessoa: Julia e Paula, 
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as participantes espanholas
Luzes, camara ação!
Guimarães aqui vamos nós.

Decidimos ir um dia antes para visitar o Porto e absor-
ver o seu ambiente, acabamos com dores nos joelhos de 
tanto subir e descer encostas, mas valeu a pena. Depois 
de visitar tudo o que conseguimos, seguimos até à esta-
ção de comboio e Tsharam! Viagem até Guimarães.
O primeiro dia foi para nos conhecermos. A Cláudia, 
a “crazy trainer” [formadora louca], não parava de 
surpreender com a quantidade de jogos e energizers 
que apresentava e assim foi realmente mais fácil criar a 
coesão do grupo. 
Quem diria que em apenas uma semana, nos iríamos 
converter numa pequena família? 
Temos de agradecer à vida por termos cruzado cami-
nhos com a Smilling Sofia, a Cool Cláudia, a Crazy Cân-
dida, o Super Sérgio, a Amazing Andreia, a Awesome 
Alexandra, o Astonishing Alexandru, o Mad Michele, 
a Incrivel Irina, o Vulnerable Villy, a Warm Wendy e a 
Nice Natalia que nos trouxeram tanto na área da diversi-
dade funcional.
A Cândida abriu-nos os olhos e ensinou-nos que apesar 
das diversidades e adversidades que a vida pode trazer, 
temos sempre de ter uma atitude positiva e ver o lado 
positivo das coisas… Embora no momento não possa-
mos apreciá-las.
Nós também conhecemos pessoas muito envolvidas na 

temática a nível europeu, mas ao colocar um chat via 
Skype depois de comer em que o volume de som não 
está lá muito alto, o resultado é… A Julia estava a ver as 
moscas a passar (e os outros também, para quê enganar-
mo-nos?).
Foi uma semana bastante intensa e acabamos a pedir 
café como se de droga se tratasse já que passamos o dia 
de conversa em conversa e à noite de bar em bar... Por-
que não viemos cá só para estudar.
Durante esses dias não faltou uma visita à Penha, conhe-
cer Guimarães e os seus monumentos tão emblemáticos, 
o piquenique ao ar livre, a noite intercultural no Conví-
vio e o que dizer do dia em que falamos da comida e da 
cultura de cada país no centro de crianças com proble-
mas familiares? 
Claro, vocês não podem sequer ter uma ideia da quan-
tidade de sopa que comemos naquela semana ... desde 
então, ainda não comemos nenhuma em casa.
Aqui está um pequeno resumo da nossa experiência 
no curso de formação de Guimarães, uma experiência 
única e inigualável que ficará sempre na nossa memória. 
E por último agradecer à Europa por me dar a melhor 
companheira do mundo.

Juicy Julia e Pleasant Paula
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Roteiro acessível de Cândida Proença
No âmbito do projeto Erasmus+ cuja temática era: 
“Demystifying desability, working towards inclusion”( 
Desmistificar a deficiência trabalhando em prol da 
inclusão) tive a oportunidade de conhecer Guimarães. 
Situada no Norte de Portugal, a cidade é detentora de 
um centro histórico medieval bem preservado, classifi-
cado pela UNESCO como património da Humanidade.
A urbe distribui-se por um terreno com inclinações que 
implicam diversas subidas e descidas nem sempre fáceis 
para pessoas com dificuldades de locomoção. Com o 
auxílio dos jovens participantes na formação supra-ci-
tada que visava alertar, consciencializar para a temática 
da deficiência e promover a inclusão das pessoas com 
diversidade funcional, foi possível visitar Guimarães e os 
seus tesouros.
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Com cerca de 60 hectares de área verde, um santuário, 
capelas e magníficas paisagens, a montanha da Penha  é 
uma das mais extensas áreas de contacto com a natu-
reza de Guimarães. O Santuário de Nossa Senhora do 
Carmo da Penha possui umas escadarias que impedem 
o acesso ao mesmo pela entrada principal. A entrada 
faz-se pela lateral, por uma porta munida de uma rampa 
de acesso. Devido ao relevo irregular da montanha, a 
deslocação neste local dificilmente se fará de forma au-
tónoma com uma cadeira de rodas manual pelo esforço 
que tal percurso exige.

Único na região Minho, o Teleférico de Guimarães  
viaja num percurso de 1700 metros, vencendo, em cerca 
de 10 minutos, os 400 metros de altitude que separam a 
cidade da montanha. Bem no centro de Guimarães, com 
bons acessos e um parque de estacionamento para li-
geiros e autocarros, o teleférico não se encontra, infeliz-
mente, adaptado para o transporte de cadeira de rodas. 
As cadeiras de rodas elétricas, devido ao seu tamanho e 
peso, e ao facto de não serem dobráveis não podem ser 
transportadas no teleférico. As cadeiras manuais, depois 
de serem dobradas, são transportadas no teleférico. A 
pessoa utilizadora de cadeira de rodas tem de ser capaz 
de se verticalizar e efetuar a transferência para a cabine 
do teleférico. 

O Convento de Santa Clara foi mandado construir no 
século XVI e foi um dos conventos mais importantes de 
Guimarães. Tornou-se famoso pelos deliciosos doces 
que as freiras confecionavam. Em 1834 são extintas as 
ordens religiosas e como tal este convento foi fechado 
em 1891, com a morte da última freira clarissa. Nesse 
mesmo ano recebeu o Seminário de Nossa Senhora da 
Oliveira. Desde 1975, o edifício acolhe os serviços da 
Câmara Municipal de Guimarães. O acesso ao interior 
efetua-se através de uma rampa de acesso. Contudo, não 
existem acessibilidades para o piso superior do edifício.

A visita ao Castelo é muito complicada uma vez que 
existem diversos degraus, tanto na entrada como nos 
acessos aos espaços interiores. O pavimento é muito ir-
regular pelo que o castelo pode considerar-se inacessível 
para pessoas que utilizem cadeira de rodas.

A cidade de Guimarães, pelas suas características geo-
gráficas, pelo pavimento irregular e pelo seu carácter 
medieval é um desafio  para o visitante que se desloca 
de cadeira de rodas. Porém, a sua riqueza arquitetónica, 
histórica, cultural e paisagística valem o esforço exigido 
para uma visita enriquecedora. Com o auxílio de uma 
pessoa para manusear a cadeira de rodas ou de um siste-
ma de tração que  acopla à cadeira de rodas, o roteiro é 
exequível e promete encantar.

Guimarães é considerada a cidade berço de Portugal e 
teve um papel fundamental na formação do país, facto 
orgulhosamente lembrado nas suas muralhas pela ins-
crição: “ Aqui nasceu Portugal”.

O imponente Paço dos Duques de Bragança represen-
ta um belíssimo exemplar da arquitetura senhorial do 
século XV e é um edifício que apresenta características 
pouco comuns em Portugal pela influência normanda. O 
edifício impressiona logo, ao primeiro olhar. No interior 
encanta pelo pátio e galerias que o rodeiam, a capela e 
o telhado inclinado. O Paço funciona como museu de 
arte decorativa, tapeçaria, mobiliário, cerâmica e pin-
tura. O Paço pode ser usufruído por todos - a entrada 
é nivelada, os espaços são amplos e existe um elevador 
para acesso ao piso superior. A entrada e saída das salas 
de exposições faz-se com o auxílio de rampas. Também 
é disponibilizado equipamento áudio, um roteiro em 
braille e peças para toque que propiciam experiência 
táctil para cegos.

O Padrão comemorativo da Batalha do Salado locali-
za-se no Centro Histórico da cidade, no Largo da Olivei-
ra e é uma das obras de maior simbolismo de Portugal 
medieval. De estilo gótico, o Padrão comemora a Ba-
talha do Salado travada em 1340 contra os mouros. Na 
referida batalha, Afonso XI de Castela solicitou apoio ao 
rei português Afonso IV. Debaixo do Padrão encontra-se 
a cruz normanda oferecida pelo negociante vimaranense 
Pero Esteves. A cruz tem, numa face, Cristo Crucificado 
e, na outra, a Virgem.

O Largo da Oliveira deve o seu nome a uma secular oli-
veira plantada no local. Este espaço é amplo mas o facto 
de não existirem passeios rebaixados dificulta a deslo-
cação de uma cadeira de rodas, sendo quase impossível 
a circulação autónoma com uma cadeira  manual e sem 
ajuda de terceiros. São de destacar o conjunto de edifí-
cios que rodeiam o largo, tal como a Praça de São Tiago 
que conservam a traça medieval. 

O largo do Toural é considerado o coração da cidade e 
constitui o ponto de encontro e de convívio das gentes 
vimaranenses. O nome Toural deve-se ao facto de ter 
sido o local onde se realizavam a feira de gado bovino e 
as touradas. Atualmente é uma praça ampla que permite 
uma deslocação confortável e segura para as pessoas 
com mobilidade reduzida. 
 

A igreja de Nossa Senhora da Consolação e Santos 
Passos é um exemplar de arquitetura barroca que possui 
escadarias na entrada que impedem o acesso à mesma 
de forma autónoma. Existe um amplo espaço verde, 
parcialmente acessível, nas imediações da igreja. A 
emoldurar este cenário, vê-se no horizonte a Montanha 
da Penha.

CAPA
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Balanço das inscrições para participar no curso
O Núcleo de Inclusão Comunicação e Media recebeu 27 inscrições de interessados portugueses em participar no 
curso de formação “Demystifying Disability: working towards inclusion” que decorreu de 12 a 19 de junho, em Gui-
marães, Portugal.
12 dos inscritos foram entrevistados e o processo de seleção culminou com a escolha de quatro formandos portugue-
ses para integrar o grupo de 14 participantes provenientes também da Áustria, da Bulgária, de Espanha, de Itália e da 
Roménia.
“Este curso tem um objetivo muito específico e estávamos apreensivos em relação à recetividade dos jovens, mas 
receber este número de inscritos num espaço tão curto de tempo faz perceber a necessidade que existe em formar as 
pessoas para criarem projetos inclusivos”, avalia Cláudia Pires da organização.
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Cláudia Pires tem 29 anos, é natural de Guimarães e 
entrou nesta aventura de se candidatar para assistente 
pessoal em janeiro de 2017. “Era a primeira vez que ia 
fazer um trabalho destes e logicamente que considerei 
todas as coisas que podiam correr mal. Mas todos os 
problemas que me passaram pela cabeça estavam, prin-
cipalmente, relacionados com a minha personalidade e a 
minha capacidade ou possível falta de adaptação à situa-
ção”. A candidata a assistente pessoal tinha receio de se 
tornar “inconscientemente intrusiva” por querer ajudar 
e decidiu que “teria de controlar esta ansia de facilitar” e 
optar por “questionar o que realmente a Rebecca queria”. 
Uma experiência que começou em Newcastle onde 
conheceu a Rebecca no escritório da OpportUNITY, 
a entidade que acolheu Cláudia Pires durante um ano 
de voluntariado ao abrigo do programa Erasmus+. “A 
Rebecca foi reunir para acertar pormenores sobre o EVS 
[Serviço de Voluntariado Europeu]. Posteriormente o 
coordenador da OpportUNITY informou-me que havia 
a posição e sugeriu que me candidatasse. Após duas con-
versas com a Rebecca entendi que era uma boa possibili-
dade assim como ela quando aceitou”, lembra. 
A mudança de Inglaterra para a Bélgica não foi fácil 
porque Cláudia Pires tinha criado “uma ligação muito 
especial com Newcastle”. Embora tenha assumido desde 
o início que “é sempre interessante explorar algo novo”, 
confessa que “aquela saudade”, a palavra tão portuguesa 
que melhor define o que sentia, foi, no início, o senti-
mento que predominou. 
A adaptação só foi rápida em relação à meteorologia 
- “nublado e chuva na maior parte do tempo” – a mes-
ma que a acompanhou durante o ano anterior em que 
esteve em Inglaterra. Rendeu-se à simpatia das pessoas, 
à cidade cheia de áreas verdes, com uma arquitetura in-
teressante e com uma rede de transporte fácil de utilizar. 
Mesmo a barreira linguística não foi um problema. “Eu 
e a Rebecca sempre nos desenrascamos bem”. Mesmo 
em relação às barreiras arquitetónicas que, apesar de ser 
a capital da União Europeia, Bruxelas apresenta, existia 
“um problema enorme de acessos físicos: edifícios de 
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serviços públicos, restaurantes, cafés, cinemas, museus”. 
“Que desilusão. Por exemplo, sobre os transportes pú-
blicos, os autocarros com elevador para cadeira de rodas 
ou as estações com rampa são raros, o metro requer a 
requisição de apoio com rampa móvel uma hora antes 
da viagem porque não existe outra alternativa (grande 
desnível entre plataforma e carruagem), entre outros 
pormenores. Cada vez que saímos foi preciso planear 
cuidadosamente os sítios a visitar para verificar acessos, 
casas de banho acessíveis, etc.”, exemplifica Cláudia Pi-
res. A compensar, apenas a disponibilidade das pessoas 
para arranjarem soluções “para a Rebecca realizar de 
uma forma confortável o seu dia-a-dia”. “Sei que as coi-
sas não deviam ser assim - o ambiente deve estar adapta-
do para ser acessível a todos - mas é sempre bom ver nas 
pessoas este respeito”, considerou 
A relação com a Plural&Singular e o Núcleo de Inclusão, 
Comunicação e Media ao qual a revista pertence, o ser 
assistente pessoal e a ligação com o programa Erasmus+, 
foi um “triângulo perfeito” para Cláudia Pires e uma 
motivação para a jovem arregaçar as mangas e tentar 
replicar o que aprendeu a partir de casa: Guimarães, 
Portugal. 
“Esta oportunidade de ser assistente pessoal de uma 
rapariga com deficiência durante o EVS parece uma 
brincadeira do Universo. Um timing perfeito. Esta 
experiência criou a ponte entre o que aprendi no EVS 
e o trabalho que quero desenvolver com o Núcleo de 
Inclusão”, confirma a assistente pessoal. Este trabalho 
deu-lhe a possibilidade de acompanhar de perto a parti-
cipação de uma pessoa com deficiência no EVS. “Todos 
os desafios, condições e requerimentos necessários para 
garantir uma experiência positiva. Depois disto ganho 
muita mais motivação de explorar o programa e para 
pôr em prática as ideias de projetos que o Núcleo tem”, 
completa. 
Foram submetidas duas candidaturas a ações de forma-
ção até ao momento com o objetivo principal de conse-
guir criar condições para proporcionar esta experiência 
a pessoas como a Cláudia Pires e Rebecca Farren. 

Cláudia Pires foi uma portuguesa em Bruxelas a “testar” o que tanto se almeja em Portugal: foi assistente pes-
soal de Rebecca Farren que saiu de Newcastle, a terra natal, para, ao abrigo do programa Erasmus+, trabalhar 
na capital Belga e desfrutar do que se pode considerar uma vida realmente independente.

Texto: Sofia Pires
Fotos: Gentilmente cedidas

Erasmus+: um programa inclusivo
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O evento de três dias foi constituído por quatro ativi-
dades principais. A conferência científica, destinada à 
partilha de trabalhos e projetos de investigação, desen-
volvimento e inovação, os workshops que contribuíram 
para a atualização e aperfeiçoamento de conhecimentos 
profissionais e a Maratona de Desenvolvimento de Tec-
nologias de Apoio e Acessibilidade. 
As Jornadas SUPERA contaram também com “um espa-
ço expositivo interativo”, para que, segundo referido no 
‘site’ do evento, as diversas soluções técnicas pudessem 
“ser observadas e experimentadas pelo público em geral 
no seu contexto real e autêntico”.

TECNOLOGIA E INOVAÇÃO

Jornadas SUPERA(m) mais uma 
edição

Texto: Sofia Pires
Fotos: Nuada

O Instituto Politécnico de Leiria foi palco das últimas Jornadas da Sociedade Portuguesa de Engenharia 
de Reabilitação, Tecnologias de Apoio e Acessibilidade (SUPERA), evento que se realizou de 02 a 04 de 
maio. A iniciativa de caráter multifacetada teve como objetivo promover o conhecimento e divulgar o que 
de melhor se faz na área dos produtos e serviços de apoio facilitadores da acessibilidade e mobilidade de 
TODOS, com especial atenção para as pessoas com diversidade funcional.

TECNOLOGIA E INOVAÇÃO

Por isso a Exposição de Tecnologias de Apoio e Aces-
sibilidade, além de dar a conhecer produtos, serviços, 
projetos académicos e de investigação relacionados com 
a engenharia de reabilitação, as tecnologias de apoio e a 
acessibilidade em geral, este ano contou com o projeto 
MeTA – Memória e Mostra Museológica de Tecnologias 
de apoio. 
“O MeTA é um projeto cooperativo de memória e mos-
tra museológica de tecnologias de apoio em Portugal que 
a SUPERA começou a desenvolver em colaboração com 
instituições, empresas e pessoas, no âmbito da organiza-
ção das Jornadas SUPERA 2019”, lê-se na descrição do 
evento.

A Maratona de Desenvolvimento de 
Tecnologias de Apoio e Acessibilidade (TOM) 
baseia-se na iniciativa Tikkun Olam Makers 
que decorre em vários países do mundo. Nesta 
iniciativa, os desafios de desenvolvimento 
de produtos de apoio e tecnologias de 
acessibilidade são lançados por pessoas com 
deficiência e por pessoas conhecedoras das 
suas necessidades que integrarão as equipas de 
desenvolvimento (Makers). Os resultados serão 
Open Source e partilhados pela comunidade 



desporto

Leila Marques – chefe da 
Missão Portuguesa para 
Tóquio2020
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Plural&Singular (P&S) – O que significa a nomeação 
para Chefe de Missão Tóquio2020?
Leila Marques (LM) – Ser nomeada Chefe de Missão 
é uma grande honra, no entanto é uma posição que 
acarreta grande responsabilidade. Ser Chefe de Missão 
implica a liderança de uma equipa que tem como objeti-
vo primordial a criação de condições para que os nossos 
atletas paralímpicos possam estar ao seu melhor nível 
competitivo na altura da sua participação em Tóquio. 

P&S – Quais poderão ser as principais dificuldades 
dos atletas nos próximos Jogos Paralímpicos? 
LM – No topo da lista temos com toda a certeza o clima, 
a diferença horária e a comunicação. Para ultrapassar as 
dificuldades relacionada com o clima e a diferença ho-
rário a Chefia de Missão encontra-se neste momento a 
trabalhar na criação de condições que permitiam a adap-
tação aos mesmos nomeadamente no que diz respeito à 
programação de ações de formação aos atletas de como 
se devem comportar perante estas questões, bem como 
a realização de um estágio de aclimatização nos dias que 
precedem a abertura da aldeia paralímpica. 

P&S – E relativamente à comunicação…
LM – No que diz respeito à comunicação para além da 
colaboração do nosso Adido e de outros voluntários 
que comuniquem em ambas as línguas (português e 
japonês), acredito também que as tecnologias serão uma 
ajuda muito válida através de tradutores existentes nos 
telefones que usamos diariamente. E acredito que uma 
outra dificuldade poderá ser o trânsito intenso que se 
verifica na cidade de Tóquio e que acreditamos que a 
organização local dos Jogos esteja a trabalhar arduamen-
te nessa questão. 

P&S – Está delineado algum objetivo que possa ser 
adiantado? Algum recorde ou meta quanto a meda-
lhas?
LM – Neste momento estamos preocupados em criar as 
melhores condições para os nossos atletas obterem exce-
lentes resultados. Os atletas que se encontram integrados 
no projeto paralímpico têm obtido no geral bons resul-
tados desportivos pelo que nos encontramos otimistas 
em relação aos futuros resultados a serem alcançados em 
Tóquio. 

P&S – Disputou quatro edições de Jogos Paralímpicos. 
Acha que a sua experiência pode ser uma mais valia 
para este cargo? 
LM – Sem dúvida que sim. O facto de conhecer por den-
tro enquanto atleta a dinâmica de uma missão ao Jogos 
permite-me colocar na posição dos atletas e perceber as 
suas necessidades e ir de encontro às mesmas. Durante 
os meses que antecedem os Jogos e o período de per-
manência na aldeia paralímpica vivem-se momentos de 
tensão, de alegria, angústia, por vezes mesmo tristeza. 
São dias de extrema exigência para a Chefia de Missão, 
mas sobretudo para os atletas e seus técnicos. Ao conse-
guir antever essas situações por já as ter vivido acredito 
que irá facilitar o processo de trabalho e de organização 
para que estas situações sejam vividas e ultrapassadas 
com a maior tranquilidade possível. 

P&S – Está estabelecido o número de atletas que vão 
compor a delegação portuguesa?
LM – O número de atletas que irão participar nos Jogos 
de Tóquio ainda não está definido até porque durante 
esta época desportiva teremos eventos que irão permitir 
a qualificação dos atletas como é o caso dos Campeona-
tos do Mundo das diversas modalidades. No final deste 
ano teremos um número mais próximo que nos irá per-
mitir gerir a logística da missão com maior segurança. 

P&S – Existirão novas modalidades, estreias? Quais?
LM – Acreditamos que sim. A aposta feita pelo Comité 
Paralímpico há cerca de 10 anos de integrar as moda-
lidades de forma inclusiva nas respetivas federações 
permitiu o crescimento de novas modalidades. Como 
tal vimos a integração de novas modalidades no Projeto 
Paralímpico para o ciclo de Tóquio como é o caso da ca-
noagem, triatlo e do badminton. Acreditamos que apesar 
da exigência da qualificação estas modalidades poderão 
estar presentes pela primeira numa Missão Paralímpica 
portuguesa.

P&S – Ser a primeira mulher a chefiar a Missão Portu-
guesa também é especial e importante?
LM – Considero que se trata de um marco importante. 
A nível internacional e nacional procura-se que as mu-
lheres ocupem uma maior percentagem de lugares em 
cardos de decisão. Pretende-se que as atletas transitem 
da sua carreira de atletas para a carreira de dirigentes 

Leila Marques – chefe da Missão 
Portuguesa para Tóquio2020
O anúncio foi feito em fevereiro pelo Comité Paralímpico de Portugal (CPP): a ex-nadadora Leila Marques 
vai ser a Chefe da Missão Portuguesa para Tóquio2020. Em entrevista à Plural&Singular, a atleta que se 
despediu da competição em Pequim2008 e foi presidente da Federação Portuguesa de Desporto para Pessoas 
com Deficiência entre 2009 e 2012 apontou que até ao final do ano ficará estabelecido o número de atletas 
lusos que vão participar nos próximos Jogos e destacou o que espera ser o futuro do desporto paralímpico.
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Texto: Paula Fernandes Teixeira
Fotos: Direitos Reservados/ cedidas pelo CPP

Leila Marques praticou natação federada durante 15 anos pelo Clube Gesloures. Participou em 
vários Jogos Paralímpicos, sendo a primeira participação em Atlanta1996, nos quais ficou no sexto 
lugar nos 100 m/bruços, a mesma disciplina na qual conquistou, em 1999, no Campeonato Europa, 
a medalha de prata. Em 2000, a agora Chefe de Missão do CPP, bateu o recorde do mundo pista 
curta 100 m/bruços. Seguiu-se uma participação nos Paralímpicos Sydney2000, tendo voltado a 
alcançar o sexto posto. No Campeonato do Mundo Argentina, em 2002, arrecadou duas medalhas 
de bronze: 100 m/bruços e estafeta 4x50livres. Já em Atenas2004 foi quinta classificada e finalista 
em cinco provas. Nomeada e finalista na categoria ‘Melhor Atleta Feminina do Ano’ pela Confede-
ração Desporto de Portugal em 2006, 2007 e 2008, Leila Marques conquistou mais um bronze no 
Campeonato do Mundo da África do Sul em 2006 (100 m/bruços) e, na mesma competição, subiu 
ao segundo lugar do pódio em estafeta 4x50estilos.

Ricardo Antunes



BI
Nome: Leila Marques Mota
Idade: 37 anos
Profissão: médica
Desporto favorito: natação
Cargos anteriores: presidente FPDD, presidente 
Comissão Mulheres e Desporto do Comité Paralím-
pico de Portugal
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Leila Marques, em entrevista à Plural&Singular, indicou 
que a sua principal inspiração é “a forma como os atletas 
paralímpicos conseguem ultrapassar as suas limitações e 
adversidades e torná-las conquistas”.

Leila Marques será a primeira mulher a chefiar a Mis-
são Portuguesa nuns Jogos Paralímpicos. Sucede a Rui 
Oliveira, que liderou a comitiva nos Jogos Rio2016, com-
petição na qual Portugal se apresentou com 37 atletas e 
conquistou quatro medalhas: duas no atletismo e duas 
no boccia.
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ou treinadoras e de arbitragem. O facto da Comissão 
Executiva me ter nomeado para esta função mostra o 
empenho que a instituição tem tido nesse sentido pelo 
que agradeço este voto de confiança.

P&S – Têm existido repercussões positivas quanto 
ao anúncio de que os apoios serão a partir de agora 
iguais para atletas olímpicos e paralímpicos? 
LM – Trata-se de um fator de grande motivação para 
os atletas e suas equipas técnicas. Quando falamos em 
desporto de alto rendimento consideramos fundamen-
tal que as atletas tenham à sua disposição as melhores 
condições de preparação bem como o reconhecimento 
dos resultados por eles objetivos. 

P&S – Na prática esses apoios em que se repercutem?
LM – No caso da preparação de um atleta paralímpico 
por vezes os apoios necessários até são superiores aos 
de um atleta olímpico, como por exemplo, um atleta 
com deficiência visual do atletismo que necessita do seu 
parceiro de competição (que o oriente durante o treino 
e competição) e como tal o apoio exigido será necessa-
riamente maior. Esta equiparação de apoios e reconhe-
cimentos do valor dos prémios de reconhecimento de 
mérito desportivo acarretam ainda maior responsabili-
dade e exigência por partes dos atletas e equipas técnicas 
e que estes têm vindo a cumprir. 

P&S – Foi presidente da FPDD entre 2009 e 2012. 
Acredita que as parcerias entre o CPP, a FPDD e insti-
tuições estão a ajudar a evoluir o desporto paralímpi-
co em Portugal? 
LM – As parcerias entre instituições é fundamental. 
Falamos de parcerias com as federações de modalida-
des, com a FPDD, com as associações nacionais para a 
área da deficiência, e outras tantas. Apesar de o Comité 
Paralímpico de Portugal estar direcionado no sentido 
do alto rendimento através dos Projetos Paralímpicos e 
Surdolímpicos as questões relacionadas com o desen-
volvimento desportivo são fundamentais e como tal 
o Comité tem também que estar desperto e colaborar 
nesse sentido. 

P&S – Destaca então outras parcerias…
LM – Acredito que as parcerias com Universidades e 
Institutos Politécnicos são fundamentais, e o Comité 
tem estado também a trabalhar com essas entidades. 
É preciso trabalharmos na investigação ao nível do 
desporto para pessoas com deficiência em Portugal para 
que o treino possa ser otimizado com base na evidên-
cia científica. Só assim conseguiremos estar a par das 
grandes potências desportivas como é o caso dos EUA e 
Reino Unido.
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que todos nos ajudamos uns aos outros a treinar. E se 
há algum dia em que um está mais em baixo a força e a 
disponibilidade de outros membros do grupo faz-nos 
fazer um bom treino, enquanto que sozinha uma pessoa 
podia desanimar e nem concluir o treino. Ter um grupo 
para treinar é fundamental. Para mim acho que é um 
dos segredos. Um atleta ter um bom grupo de treino 
onde esteja inserido e assim desenvolver mais facilmente 
as capacidades que tem.

Fórum - Isso serve para qualquer atleta, seja de alta 
competição, seja amador?
MM - Obviamente. Pode haver um caso ou outro de 
uma pessoa que prefira ir fazer o treino sozinho, mas 
em geral não. Eu corri muitos anos sozinho e treinava 
na mesma, não com os resultados que obtenho agora, 
porque treino melhor e de uma forma mais assertiva. 
Mas não haja dúvidas que em alta competição o facto de 
teres alguém com quem treinar a um nível que te possa 
ajudar, até superior ao teu para que te possa incentivar, 
sais a ganhar certamente. 

Fórum - O Manuel corre há muitos anos, olhando 
para a realidade de Guimarães, vê mais pessoas a cor-
rer agora? Está na moda correr?
MM - Não haja dúvidas que o atletismo é uma modali-
dade em crescendo. E o maior exemplo é que na primei-
ra edição da Maratona do Porto eu e mais dois amigos 
do Vitória na linha de partida estávamos colados com os 
quenianos. Não éramos muito mais do que 100 pessoas, 
120 pessoas. Estávamos ali mesmo colados aos melhores 
que vinham para ganhar a competição. E atualmente 
são 10 mil, 15 mil pessoas a fazer a Maratona do Porto. 
Também há mais condições e a próprias pessoas estão a 
adotar um modo de vida mais saudável. O atletismo aca-
ba por ser um desporto em que tanto podes ir em grupo 
ou sozinho. Se gostas de jogar futebol só vais jogar se 
houver mais 10 pessoas ou 20 a jogar, se gostas de correr 
e não houver gente para correr, pegas nos calções e nas 
sapatilhas e dá para correr.
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“O meu foco é fazer um percurso natu-
ral, época a época, com o grande propósito 
que é estar em Tóquio em 2020, sem dúvi-
da nenhuma”. Manuel Mendes 

O encontro estava marcado para a hora do almoço no 
salão de jogos do Pedral do Salgueiral, em Creixomil, 
Guimarães. Faltavam quatro dias para Manuel Mendes, 
que representa o Vitória SC, participar no Campeonato 
Nacional Estrada 2019 e assim sagrar-se pentacampeão. 
Na conversa que antecedeu a entrevista falou na filha de 
14 anos e, por isso, o Fórum decidiu começar justamente 
por aí.

Fórum - Que imagem acha que a sua filha tem de si?
Manuel Mendes (MM) - Eu tento sempre passar que sou 
uma pessoa como um cidadão comum e como os pais 
dos amigos dela. A minha filha ainda há pouco tempo 
chegou a casa e disse “Ó pai aceitaste o pedido de ami-
zade [no Facebook] de um amigo meu e ele ficou todo 
contente”. E disse-lhe “Sou como o pai de outro miúdo 
qualquer”. E é assim que eu quero que ela veja o pai, 
como via antigamente e quero é estar presente o mais 
possível e ajudar.

Fórum - Ela também gosta de correr?
MM - Ela já passou pelo atletismo mas tem uma amiga 
que faz voleibol e passou a ir para os treinos do Vitória 
de voleibol e acho que está a gostar. Ela está numa idade 
que deve praticar desporto, ser feliz, estar integrada num 
grupo em que se sinta útil. 

Fórum – O voleibol é um jogo de equipa. O atletismo 
é uma modalidade mais solitária. Sente isso?
MM - O atletismo à primeira vista é um desporto indi-
vidual. No dia da competição ficamos entregues a nós 
próprios e àquilo para que nos preparamos. Mas numa 
preparação de uma prova existe o grupo de treino em 

Aos 46 anos o atleta paralímpico Manuel Mendes é pentacampeão ao vencer o Campeonato Nacional 
Estrada 2019. Prepara-se agora para a Taça do Mundo de maratona do Comité Paralímpico Internac-
ional, prova integrada no programa da Maratona de Londres que decorre a 28 de abril. Mas, em entrevista 
ao Fórum Municipal das Pessoas com Deficiência de Guimarães, o vimaranense revelou, que “o grande 
propósito” deste percurso é estar em Tóquio em 2020 e, quem sabe, trazer outra medalha para a Cidade 
Berço.
Texto: Sofia Pires
Fotos: Gentilmente cedidas

Manuel Mendes: “corre” 
para Tóquio 2020

Manuel Mendes é casado há 18 anos e, além da filha de 
14 anos, foi pai de um menino em junho.
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Fórum - Quando é que começou a correr?
MM - Eu corro, assim por alto, há 20 anos. Comecei a 
correr com um tio da minha esposa que praticava atle-
tismo de modo amador e entretanto comecei a ganhar 
aquele gosto.

Fórum – O tio da sua esposa ainda corre?
MM - Não. Ele já abandonou agora. Teve um problema 
no joelho e abandonou. Faz caminhadas, está na mesma 
com aspeto saudável.

Fórum - Ele fica contente pelas suas conquistas?
MM - Eu costumo dizer que isto acontece porque ele 
me meteu no atletismo e ele diz: “Não, o mérito é teu 
porque tu é que tens as capacidades e se não tivesses as 
capacidades não podia fazer nada por ti”. Eu sei que ele 
fica contente, não só porque me meteu no atletismo, 
mas porque é um tio que eu estimo e tenho uma grande 
admiração até pelo modo de vida dele. É uma referência 
também para mim.

Fórum - A sua esposa também corre?
MM - A minha esposa começou a praticar também 
porque eu dizia que se ela gostasse de correr ficava mais 
fácil quando vamos a uma competição ela estar lá a di-
vertir-se do que não estar a fazer nada no tempo em que 
estou ocupado. Estava longe de imaginar que passado 
algum tempo ia fazer meias maratonas. E vai fazendo, 
ao ritmo dela e vai-se divertindo. Ela costuma dizer que 
o desporto dela é com a balança e o que interessa é que 
esteja feliz.
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Fórum - Isto é um vício saudável. O Manuel corre 
todos os dias?
MM - Neste momento estou a preparar o campeonato 
do mundo que decorrer a 28 de abril em Londres e já 
demos início à preparação e treino todos os dias - alguns 
dias até de manhã e à tarde. Tento dar o meu melhor. 

Fórum - Como é a sua rotina?
MM - Acordo três vezes por semana às 06h30 porque 
vou ao ginásio fazer reforço muscular e nos outros dias 
acordo normalmente às 07h30. Se vou ao ginásio vou a 
casa tomo banho e o pequeno-almoço, levo a minha fi-
lha à escola e venho trabalhar. Depois almoço em casa e 
volto ao trabalho. O meu patrão dá-me flexibilidade para 
sair mais cedo, meia hora ou uma hora, desde que eu 
utilize o tempo necessário para treinar e tento, naquilo 
que é o meu trabalho, adiantar serviço e ter tudo mais 
ou menos orientado para minimizar as coisas. Penso que 
consigo conciliar.

Fórum – O seu patrão também é um fã?
MM - Ele costuma dar-me um bocado na cabeça dizer 
que a carreira já deve estar mesmo a acabar mas eu sei 
que ele quer que eu a prolongue até onde puder. 

Fórum - É difícil conciliar o trabalho com o atletismo?
MM - Eu sinto-me um privilegiado porque sou apoiado 
e é público que saiu uma lei agora que os atletas paralím-
picos estão a ser equiparados aos olímpicos e as coisas 
têm vindo a melhorar. Se calhar eu entrei na altura 
certa porque se eu andasse aqui há 20 anos se calhar já 
estava saturado e nessa altura se calhar as coisas não 
funcionavam tão bem. Agora funcionam bem, o Comité 
[Paralímpico de Portugal] apoia-nos bem, a Federação 
[Portuguesa de Atletismo] apoia-nos bem, a própria 
autarquia. Depois de uma conversa com o meu patrão 
quando regressei do Brasil e havia a hipótese se eu sair, 
ele não queria perder-me como funcionário e eu só 
queria saber se ele estava contente ou não e disse-lhe que 
não me ia perder. Fiquei e trabalho porque gosto do faço 
e também para ser grato pelo apoio que me eu.

Fórum - Mas conseguia viver do atletismo?
MM - Se eu tivesse 20 anos e quisesse fazer do atletismo 
vida, o atletismo paga o suficiente para ter uma vida, não 
é de estrela de futebol, mas paga para teres um ordena-
do. Há muita gente que não ganha tanto a trabalhar, por 
isso… Isto é uma realidade, mas obviamente tem que se 
estar no programa de alto rendimento e apresentar resul-
tados. A equiparação tem-se feito ano após ano, e, em 
2020 vão ganhar todos por igual. 

Fórum – Considera importante esta decisão de equi-
parar os prémios de atletas olímpicos e paraolímpi-
cos para garantir a igualdade de oportunidade para 
ambos?
MM - Eu posso ser mal interpretado e não quero de todo 
arranjar confusões. Se me disser que um atleta paralím-
pico merece ganhar tanto como um atleta paralímpi-
co - até por uma questão de integração social, porque 
alguns podem não ter possibilidade de trabalhar - eu 
concordo porque a pessoa tem direito a estar inserida na 
sociedade, a levar uma vida com conforto e dignidade. 
Se formos a ver pela vertente desportiva pura, indepen-
dentemente de eu estar a falar contra mim próprio: um 
atleta olímpico numa maratona parte com 200 atletas, 
por aí. São 200 pessoas atrás de três medalhas, certo? 
Nos paralímpicos há classes que só têm cinco atletas. É 
mais fácil, à priori ter a possibilidade de sucesso quando 
partes com cinco, do que quando partes com 150. 

Fórum - A ausência do braço influencia muito a sua 
prestação?
MM - É daquelas coisas que nunca lhe vou saber respon-
der porque eu não sei o tipo de atleta que era no caso 
de não ter perdido o braço. É óbvio que dizem que a 
sincronização de movimentos é diferente. No meu caso 
tenho atletas que só lhe faltam a mão, a sincronização de 
movimentos é praticamente igual à de uma pessoa que 
tem as duas mãos e ele tira vantagens em relação a mim. 
A justiça pura não é possível. 
Fórum - E mesmo as vitórias, nunca são absolutas, 

são relativas, certo? A sua prestação na Maratona de 
Londres em 2017 é prova disso.
MM - Eu sei que no atletismo como em tudo na vida, 
há dias que dás o máximo e as coisas podem correr mal. 
Porque eu no dia em que bati o meu record pessoal à 
maratona fui quarto classificado em Londres e já ganhei 
duas medalhas com marcas não tão boas como nesse 
dia. O que quer dizer que nós estamos dependentes do 
nosso trabalho, dos adversários se estão bem ou não e 
mesmo do dia. Eu comecei a preparar a Maratona de 
Londres para o dia 28 de abril e não sei se nesse dia pos-
so estar doente, posso estar lesionado. E o Campeonato 
do Mundo é naquele dia.

Fórum - Isso é frustrante?
MM - Há-de ser, felizmente ainda não passei por isso. E 
oxalá que não passe. Mas também eu costumo dizer que 
eu faço a minha parte. Dedicar-me de corpo e alma e dar 
o máximo. E depois o atletismo e a vida têm-me dado 
muito. E quando eu digo dar, ninguém dá nada de mão 
beijada, eu tenho trabalhado para atingir o que tenho 
conseguido atingir. Por isso no dia em que alguma coisa 
corra menos bem, por estar doente ou por ter um pro-
blema físico, eu costumo dizer: “Não vou para cima dos 
telhados quando as coisas correm bem, também não me 
vou enterrar quando as coisas correrem mal”. Sou mais 
ou menos tranquilo e o que tiver de acontecer vai acon-
tecer sem problema nenhum, sempre de cabeça erguida. 

“Eu sinto-me um privilegiado porque 
desde que entrei nesta aventura fui sempre 
muito acarinhado. Aquela medalha não 
era minha, era dos vimaranenses, era da 
cidade, dos vitorianos, das pessoas que 
sempre me acompanharam e incentivaram 
e me deram força. Eu sou daquelas pessoas 
que tentam retribuir e se retribuir é dar o 
máximo, eu dou”. Manuel Mendes

Manuel Mendes ganhou uma medalha de bronze nos 
Jogos Paralímpicos Rio2016. O atleta vimaranense 
terminou a prova com o tempo de 2:49.57 minutos, atrás 
do chinês Li Chanoyyan (2:33.35) e do espanhol Abder-
rahmam Khamouch (2:37.01).



O tempo em que Manuel Mendes quer acabar a Mara-
tona de Londres já está definido e é para conseguir essa 
marca que se prepara todos os dias desde o início do 
ano. Garante que vem satisfeito se conseguir cumprir 
esse objetivo. Se trouxer uma medalha tanto melhor: é a 
cereja em cima do bolo.
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Fórum - A preparação para os Jogos Paralímpicos no 
Brasil em 2016 correu bem?
MM - Eu fiz a minha parte, e nisso o meu treinador 
tem grande mérito. No sábado anterior perguntei-lhe se 
podia correr de uma determinada forma e ele disse-me 
“Vai correr desta forma, porque é a forma como deve 
correr, é o nível que pode desempenhar e não se fala 
mais nisso”. E se calhar se eu fosse correr como tinha em 
mente tinha desistido da maratona porque ia correr sem 
cabeça, sem nexo e ia acabar por me espalhar ao compri-
do.

Fórum - E a que é que lhe soube ganhar a medalha de 
bronze?
MM - Na altura eu corri cinco quilómetros com a sen-
sação que ia ganhar a medalha. Porque quando fui para 
terceiro lugar e fui ganhando vários metros de distância, 
fui ficando com a sensação que se não me acontecesse 
nada de extraordinário, se conseguisse manter o ritmo 
ia ganhar uma medalha. Sempre estive habituado a 
correr na periferia de Guimarães: ir a Viana, a Aveiro, 
Cortegaça. E eu ainda não tinha acabado a corrida e já 
estava a pensar “Logo quando eu chegar a Guimarães”. 
Depois de dizer aquilo pensei “Eu não vou logo embora, 
só vou amanhã”. Eu já só queria chegar a Guimarães, à 
minha cidade, estar com a família e com os amigos e 
sentir o calor e o carinho dos vimaranenses. Não é dizer 
por dizer. Eu sinto-me um privilegiado porque desde 
que entrei nesta aventura fui sempre muito acarinhado. 
Nesse dia faltavam esses quatro quilómetros, eu só que-
ria terminar porque era uma alegria. Aquela medalha 
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não era minha, era dos vimaranenses, era da cidade, dos 
vitorianos, das pessoas que sempre me acompanharam e 
incentivaram e me deram força. Eu sou daquelas pessoas 
que tentam retribuir e se retribuir é dar o máximo eu 
dou. 

Fórum - O que mudou?
MM - Eu fui amador durante anos e tentei sempre a 
minha superação pessoal, era uma luta com o meu reló-
gio, tentar fazer o melhor tempo possível de uma forma 
tranquila. Agora as coisas são diferentes, tenho um plano 
de treinos para cumprir e faço tudo o que me é dito para 
fazer, num empenho total, quer o descanso, a alimenta-
ção…Junto as pontas todas. 

Fórum – Nem sempre as conquistas mais mediáticas 
são as mais saborosas há alguma vitória que tenha 
sido importante para si, além dos Jogos Olímpicos?
MM - É claro que quando ganhamos uma medalha é 
aquela recompensa do esforço e da dedicação, mas no 
dia em que eu fui o quarto classificado em Londres e que 
foi o dia em que bati o meu record pessoal, essa ma-
ratona deu-me muito gozo, deu-me muito prazer e no 
entanto eu saí de lá de mãos a abanar. Trabalhei bem e 
corri bem. Os adversários foram melhores há que lhe dar 
os parabéns. 

Fórum - Nesta próxima Maratona de Londres, o que 

tem pela frente em termos de adversários?
MM - São atletas da Colômbia, do Japão…Eu tenho 
feito a minha parte, e também tenho contado com bons 
atletas mal aconselhados, ou mal orientados de outros 
países porque eu tenho atletas no meu escalão que cor-
rem quase ao nível dos atletas olímpicos portugueses por 
isso são atletas muito bons. E aqui ou ali têm tido per-
calços e eu costumo dizer: “Eles também são mais novos 
e podem ter esses percalços agora porque têm tempo de 
ganhar medalhas” [risos].

Fórum - Talvez a maturidade lhe dê vantagem? 
MM - Eu tenho muitos anos de atletismo e sei gerir tal-
vez algumas partes que eles com aquela juventude ainda 
não sabem. Mas aprende-se com os erros. E eu também 
já cometi alguns erros na vida e havia coisas que se eu 
pudesse alterar na vida aqui ou ali tinha feito de forma 
diferente.

Fórum - Refere-se a situações da vida fora do atletis-
mo?
MM - Sim. Mas nada que fosse alterar o rumo das coisas 
completamente. Pequenas coisas.

Fórum - Mesmo em relação ao que lhe aconteceu, 
sente-se resolvido?
MM - Agora sinto. A minha alegria não está propria-
mente numa vitória no atletismo, está na vitória que eu 
tive quando comecei a vencer os complexos. A lutar, 
a lutar, lutei eu alguns anos de uma forma estúpida. 
Quando nos acontece alguma coisa temos que seguir 
em frente e ficar parado ou a chorar num canto não vai 
resolver nada.

Fórum - Mas passou por essa fase?
MM - Passei e quando eu digo que há coisas que eu 
podia ter alterado, se calhar vivi anos de desconforto e 
nublados a troco de nada só porque tinha complexos de 
não ter um braço. Quando andava a estudar era capaz de 
deixar os amigos da turma todos tomar banho e tomava 
banho sozinho, equipava-me sozinho. 

Fórum - E os seus colegas faziam-no sentir mal?
MM - Não, eram coisas da minha cabeça. Mas eu tam-
bém não lhes dava hipótese. Eu adotava uma postura um 
bocado séria e como tinha uma estatura boa eu metia 
um bocado de medo e ninguém era capaz de falar à mi-
nha frente. O problema era eu, não era eles. Eu costumo 
dizer que eu se tenho medalhas agora é porque superei 
isso e dei esse passo em frente. 

Fórum - Quando é que isso aconteceu?

MM - Eu não posso ser preciso mas aquilo foi com 18, 
20 anos. Eu disse “chega”, quem gostar de mim gosta, 
quem quiser andar comigo anda. Eu quando tirei carta, 
dava boleia a um amigo que ainda hoje é meu amigo e 
havia familiares dele que diziam aos pais que não de-
viam deixá-lo andar comigo porque era perigoso condu-
zir com uma mão. Mas eu não faço nada para provar aos 
outros que sou capaz. Se eu me meter em casa debaixo 
da cama a chorar, sou eu que estou lá a chorar. Faço a 
minha vida normal.

Fórum - Mas essa mudança de atitude refletiu-se nos 
outros? Notou essa diferença?
MM - Sim. Simplesmente comecei a agir normalmente. 

Fórum - Há certamente pessoas que se reveem naquilo 
que está a dizer. O que diria ao Manuel com 13 anos?
MM - Diria que perdeu cinco anos de vida, andou cinco, 
sete anos atormentado com uma coisa que não se jus-
tifica. Primeiro, não tive o acidente porque quis ter. Há 
que saber lidar com isso e saber viver. A melhor forma 
de ultrapassar é ser “normal”. Não quero nem ser mais 
que os outros nem que alguém tente inferiorizar-me de 
forma alguma. Isso também não permito. 

Fórum - Era uma autodiscriminação e conseguiu 
libertar-se dela. A sociedade continua a fazê-lo?
MM - Há-de haver sempre [discriminação]. Fui tirar a 
carta: “O que é que vais fazer para a estrada?”

Fórum - E os seus pais como lidaram com toda a situa-
ção? Empurravam-no para a frente ou protegiam-no 
muito?
MM - Quando me aleijei, eu era o filho mais novo de 
quatro e os meus pais já tinham uma certa idade. Pes-
soas de Nespereira, a cinco quilómetros de Guimarães, 
em que o desenvolvimento não era nenhum, havia umas 
cinco casas perto da minha e o próprio conhecimento 
das pessoas não era muito. Os meus pais deram-me sem-
pre carinho, comida na mesa dentro do que havia mas 
não era como é agora, de forma alguma. Eu costumo 
dizer à minha filha que o nosso frigorífico estava sempre 
cheio, de ar fresco. Eu tenho orgulho na educação que 
os meus pais me deram e nos valores que me transmiti-
ram, mas como pessoas humildes que eram não havia as 
coisas que existem agora, nem a informação.



BI
Nome: Manuel Mendes
Modalidade: Atletismo, categoria T46, para pessoas 
com deficiência motora
Idade: 45 anos
Cidade: Guimarães
Profissão: funcionário numa empresa de diversões
Clube: Vitória de Guimarães
Treinador: Ricardo Ribas
Referências: Ana Dulce Félix, Ricardo Ribas, Augus-
to Costa e Doroteia Pacheco  
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Fórum - Foi difícil aquela fase inicial?
MM - Com nove anos não se tem muita noção do que 
aconteceu. Aquilo para os meus pais foi muito grave. O 
meu pai com o desgosto esteve praticamente para falecer 
porque ele assistiu ao acidente. E eu não tinha tido a 
noção do que realmente tinha acontecido. E o que é que 
os meus pais pensaram e as pessoas da freguesia pensa-
ram? “Olha está ali um desgraçado para o resto da vida. 
Quando os pais morrerem o que é que vai ser daquele 
rapaz?”. Era o tipo de coisa que ainda ouvi. 

Fórum - E com o passar do tempo o que aconteceu?
MM - Começaram a ver que eu fazia a vida normal. Os 
meus pais, infelizmente já faleceram, mas não foi assim 
há tanto tempo e ainda conseguiram ver que eu tinha 
uma vida boa. O meu pai ainda me viu a ganhar a meda-
lha no Brasil. 

Fórum - E os seus irmãos?
MM - Já perdi um irmão há uns anos e convivo mais 
com a minha irmã e toda a família tem orgulho no 
irmão e não quero que seja para além do cidadão que 
era Manuel Mendes sem medalhas e que seja pela pessoa 
que eu sou. Eu sempre fui feliz, as medalhas vieram 
acrescentar um bocado de visibilidade e algum conforto 
financeiro, mas já era uma pessoa de bem com a vida há 
muito tempo atrás. 
Fórum - Antes do atletismo praticava algum desporto?
MM - Eu fazia de conta que jogava à bola e fui treinador 
de uma equipa de futebol. Deixei essa equipa porque eu 
gostava de correr e eles gostavam de jogar à bola. Tenho 
um grupo grande de amigos de longa data e se eles gos-
tassem de correr estávamos mais tempo juntos.
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Fórum – E como consegue gerir o trabalho, o atletis-
mo e a família?
MM - Tento gerir isso, mas os amigos é que têm “sofri-
do” um pouco mais desde que estou nisto a sério porque 
é muito exigente e tive que começar a dizer “não” porque 
senão certamente não tinha atingido os níveis que já 
atingi. Eu se estiver a fazer uma preparação a sério eu 
não vou jantar, nem sair. Eu costumo dizer que as pontas 
que puder juntar a meu favor junto, só assim fico com 
a consciência tranquila. Eu quando quiser sair com os 
amigos e não ter o compromisso sério do atletismo po-
nho um ponto final e abandono a alta competição, não 
ando a enganar nem o meu treinador, nem a enganar-me 
a mim. 

Fórum - Depois do Campeonato do Mundo, o que se 
segue?
MM - Depois tenho dois meses para relaxar um bocado, 
a descansar. Porque eu por norma tenho que preparar 
o campeonato do mundo e depois uma maratona para 
fazer marca para continuar no projeto Paralímpico. Eu 
tenho optado por ir a Valência nos últimos anos e este 
ano felizmente correu bem. 

Fórum - E a participação em maratonas em várias 
localidades portuguesas são assumidas como treino?
MM - Agora vou à meia-maratona de Viana do Castelo 
porque há a envolvência da prova e são treinos diferen-
tes. E depois mais lá à frente vou a uma meia-maratona a 
ver em que ponto eu estou para depois ver a que nível é 
que eu posso correr a maratona [de Londres].

Fórum - E vai continuar a correr enquanto puder?
MM - Mesmo quando eu puser um ponto final na alta 
competição vou continuar a correr sempre que possa. 
Eu ando nisto porque tenho prazer. Há dias chatos, dias 
em que eu sofro, em que o treino deixa mais mossa no 
corpo, mas no geral eu sou uma pessoa realizada por-
que estou a fazer uma coisa que gosto. No dia em que 
eu não acordar com disponibilidade física ou mental e 
vontade para treinar…Mas isso não acontece, eu estou a 
trabalhar e penso “Quem dera que chegue a hora para ir 
treinar”. Porque quando isso acontecer, mais vale a pena 
pôr um ponto final.

Fórum - Além do seu tio que o incitou a correr, do 
seu patrão que lhe dá flexibilidade para treinar, os 
vimaranenses que o acarinham, a quem mais se sente 
agradecido?
MM - Quer o Vitória, quer a Câmara Municipal de 
Guimarães apoiam-me. Agradeço a algumas empre-
sas de Guimarães que se associam, nomeadamente o 
Cachorrão, a Clínica dentária do Pedral, os Netos do 
Simão. Depois como é óbvio tenho que agradecer muito 
à minha filha e à minha mulher porque em certas alturas 
ela tem que ser mãe e pai. Há alturas em que eu estou 
ausente e as coisas têm que continuar a rolar em casa. E 
nunca senti da parte dela falta de apoio. E se sentisse que 
começava a causar desconforto familiar aí sim pondera-
va abandonar. Mas uma pessoa fundamental para tudo o 
que aconteceu é o meu treinador pela forma como eu lhe 
bati à porta e ele aceitou.

Fórum – Como contactou Ricardo Ribas?
MM - Mal o conhecia. Conhecia a Dulce [Felix] porque 
é atleta de nome mundial e conhecia-o a ele porque é 
atleta e companheiro da Dulce. Conhecia-os vagamente. 
Troquei umas mensagens com ele a pedir conselhos e ele 
ligou-me e falamos sobre o assunto. 

Fórum - Ele foi responsável por o Manuel entrar na 
alta competição?
MM - Surgiu por acaso. Fui fazer a Maratona do Porto e 
andava lá um atleta que se cruzou comigo que estava a 
tentar fazer marca para entrar para o projeto paralímpi-
co. No outro dia mandou-me uma mensagem no Face-
book a dizer “Sabias que fizeste marca para entrar para 
os paralímpicos?”. Mandei essa mensagem ao Ribas e foi 
quando ele disse que se ia informar. Depois explicou-
me o que tinha que fazer e eu disse-lhe que precisava de 
alguém que me orientasse. E foi aí que ele me perguntou: 
“Quer que eu o treine?”. E eu disse: “Sim”.

Fórum – Quem é o atleta que o alertou para essa pos-
sibilidade?
MM - José Monteiro. Falo com ele várias vezes. Ele pre-
cisava de um suporte porque ele corre com o braço preso 
e eu fui a Londres ao Campeonato do Mundo e tinha 
lá um atleta inglês que tinha um suporte desses e ele 
pediu-me a ver se entrava em contacto com esse inglês 
para tentar saber onde é que ele comprou esse suporte. 
E eu falei com um médico amigo e ele arranjou-me esse 
suporte, até o pus em mim e fiz uma videochamada para 
ele ver o quanto aquilo era funcional. E ele disse-me que 
não tinha forma de pagar. E eu disse-lhe “Eu não quero 
que tu me pagues, eu quero que tu treines” e enviei-lhe 
para Tavira. Fico-lhe muito grato porque ele próprio é 
que me disse que a pessoa indicada para me ajudar era 
o Ricardo Ribas. E o Ricardo Ribas agora já não é só o 
meu treinador, é um amigo para a vida. 

Manuel Mendes antes de se dedicar ao atletismo, treinou 
uma equipa de futebol do Grupo Desportivo da Valinha 
que, recentemente, cessou atividade por falta de alterna-
tivas para a direção do clube.



Entrevista publicada a 15 de janeiro de 2019
*Conteúdo elaborado no âmbito da prestação de ser-
viços de assessoria da Plural&Singular para a Câmara 
Municipal de Guimarães
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Cidade Berço rendida a Manuel Mendes
O Vitória de Guimarães, em jeito de homenagem pela 
medalha conquistada nos Jogos Rio2016 atribuiu o 
estatuto de sócio honorário a Manuel Mendes e a 25 de 
setembro de 2016, no jogo Moreirense – Vitória de Gui-
marães, a claque vitoriana exibiu uma tarja que refletia o 
orgulho do clube no atleta vimaranense. 
A freguesia que viu nascer o corredor, Nespereira, colo-
cou um painel numa das suas portas de entrada dando 
os parabéns ao atleta luso pela conquista do bronze nos 
Jogos Rio2016.
A Câmara Municipal de Guimarães e o Vitória Sport 
Clube promoveram ainda uma homenagem a Manuel 
Mendes no auditório do Centro Cultural Vila Flor. 
Domingos Bragança referiu que Manuel Mendes “fica na 
história do desporto vimaranense”, enquanto o presiden-
te do Vitória de Guimarães, Júlio Mendes, defendeu que 
este atleta “demonstra que vale a pena lutar e não optar 
pelo que é fácil”.
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Campeonato Nacional Estrada 2019: 
Manuel Mendes é pentacampeão 
O atleta Manuel Mendes, que representa o Vitória Sport 
Clube, sagrou-se pentacampeão nacional de estrada de 
10 quilómetros ao vencer no sábado, 11 de janeiro, em 
Oeiras, a Corrida “Correr com os Campeões”.
O percurso da prova, organizada pela Federação Portu-
guesa de Atletismo com o apoio do Município de Oeiras, 
colocou os participantes, pelo terceiro ano consecutivo, 
em contacto com o verde da Mata do Jamor e o azul do 
Rio Tejo. E talvez tenha sido esta paisagem a desafiar o 
atleta paralímpico a vencer pela quinta vez este campeo-
nato nacional com o tempo de 38’24.
“Quando se trabalha diariamente para conseguir os 
objetivos e no final sair vencedor é motivo de orgulho e 
satisfação Quero dar os parabéns aos meus adversários e 
dizer que o céu é o limite temos que sonhar e acreditar”, 
refere o atleta vimaranense na sua página do Facebook.

A Plural&Singular, em setembro de 2016, 
dedicou a rubrica Perfil da 16.ª edição da 
revista digital a Manuel Mendes. 

“É uma força da natureza. É daquelas 
pessoas que nos dá uma lição de vida. 
Nunca vi o Manuel triste. Treinamos todos 
os dias. Falamos e convivemos todos os 
dias. Uma conquista dele é uma conquista 
minha e vice-versa” – Ricardo Ribas, trei-
nador de Manuel Mendes desde novem-
bro de 2014 e atleta de alta competição. 
Também participou nos Jogos Olímpicos 
Rio2016

“É um lutador. Teve um acidente muito 
novo, lutou e leva uma vida normalíssima. 
Não há palavras. Nunca pensei que ele pu-
desse chegar aos Jogos Olímpicos. É o auge 
de qualquer atleta” – Marta Teixeira, casa-
da com Manuel Mendes há 18 anos, rela-
ção da qual nasceu uma filha, Ana Rita, de 
14 anos.
Pode ler o artigo completo a partir da 
página 62. http://pluralesingular.pt/index.
php/revista/2012-5/item/3160-16-edicao 

Tóquio2020: Manuel Mendes garante 
vaga para os Jogos
O maratonista vimaranense Manuel Mendes garantiu 
a 28 de abril uma vaga para os Jogos Paralímpicos 
Tóquio2020 depois de terminar em Londres, Inglater-
ra, em quarto lugar a Taça do Mundo de maratona do 
Comité Paralímpico Internacional (IPC).
De acordo com informação do Comité Paralímpico de 
Portugal (CPP), na prova, que decorreu em simultâ-
neo com a maratona de Londres, Manuel Mendes, que 
compete na classe T46 (deficiência motora), concluiu a 
prova com a marca de 02:36.34 horas.
“O trabalho vai continuar cada vez com mais respon-
sabilidade, dedicação e empenho tentar conquistar o 
que ainda falta”, refere o maratonista em nota publica-
da nas redes sociais.
Manuel Mendes, que nos Jogos Paralímpicos Rio2016 
conquistou uma medalha de bronze, destaca que re-
gressou a casa “com o sentimento de dever cumprido”, 
apontando que os adversários estiveram “impossíveis 
de aturar”, pelo que se sente “super orgulhoso”.
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Fórum - E há uma lógica nas cores dos cintos, quantos 
são?
MEO - Os cintos são: o branco, o amarelo, o laranja, o 
verde, o azul, o castanho e depois começa o preto. Den-
tro dos pretos há cinco pretos. Depois começa com os 
vermelhos raiados que são dois e mais três com verme-
lho, o 11.º Dan continua vermelho e o 12.º é duplamente 
branco. Isso é o limite do judo. Eu tenho o terceiro grau 
preto, tenho um longo caminho para percorrer. 

Fórum - Então o judo sai das fronteiras deste tapete e 
deste pavilhão?
MEO - Para mim, que sou mestre, o judo é a vitória da 
paz sobre a guerra. O espírito não é vencermos para ma-
goarmos, é um espírito de honra. Independentemente de 
com quem lutámos, não magoámos a pessoa e chegamos 
ao fim os dois vencedores. Porque no fundo estamos a 
ajudarmo-nos a construir seres humanos melhores.

Fórum - Então qualquer pessoa que venha praticar 
judo não vem só praticar desporto?
MEO - Não. O judo tem um código de honra, tem um 
código moral, tem uma ética, uma filosofia e eu como 
Mestre tenho que dominar perfeitamente essa essência 
e passar isso aos meus alunos, aos meus atletas. Quem 
vem para o judo, primeiro cresce como mulher e como 
homem e depois é que consegue crescer como atleta e 
como judoca.
Fórum - E aqui no Vitória?
MEO - Nós no judo somos uma família. Temos prati-
cantes desde os quatro aos 65 anos e cada um faz o judo 
à sua maneira. O judo adapta-se à pessoa e a pessoa 
adapta-se ao judo. E o crescimento de cada um é dife-
rente. 

Fórum - Passa-se o mesmo no projeto de Judo para 
TODOS?
MEO - Em todos os meus projetos de judo – no meu vo-
luntariado dou-me a quem precisa que eu me dê – o ob-
jetivo é sempre educar, formar e dar a oportunidade de 
competir. Todas as pessoas que praticam comigo fazem-
no de igual forma como se fossem atletas que estejam a 
trabalhar para o alto rendimento. Para mim o projeto é 
sempre Judo para Todos, todos têm as mesmas oportu-
nidades e cada um vai crescer no judo à sua maneira. 
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Fórum - Quem é o Mestre Mário Emídio Oliveira?
Mário Emídio Oliveira (MEO) - Eu vim para o Vitó-
ria treinar judo quando acabei o serviço militar aos 23 
anos. Até nem sabia o que era judo. Na tropa tive que ter 
aulas de judo e depois na vida civil continuei aqui com 
o Mestre Carlos do Vitória. E agora já tenho 51 anos e 
nestes anos todos coincidiu assumir a direção técnica e a 
direção administrativa e financeira do judo do Vitória. 

Fórum - A sua dedicação ao judo é feita de uma forma 
não profissional?
MEO - Sim, eu trabalho no Centro de Saúde, sou admi-
nistrativo. E depois do meu trabalho venho-me dedicar a 
uma causa, e a minha causa é o judo. Deus deu-me uma 
ferramenta e eu estou a ajudar os outros através do judo, 
mais nada do que isso. 

Fórum - Como tem sido o percurso do judo como 
modalidade?
MEO - Todos nós que praticámos judo temos a necessi-
dade de distinguir o judo como modalidade olímpica de 
uma arte marcial. O judo, embora seja uma modalidade 
de luta, é um desporto olímpico. Quer dizer que a inte-
gridade e a ética do praticante estão acima de tudo. Isto 
quer dizer que o judo é um desporto com um espírito de 
luta mas de não-violência. Na sua essência o judo não 
procura aniquilar, nem magoar o parceiro, procura sim 
vencer o parceiro. E o parceiro que foi vencido também 
é um vencedor porque consegue perceber que naquele 
momento alguém foi superior a ele porque foi mais rápi-
do, mais concentrado, mais atento. E esse reconhecimen-
to de que alguém fez uma coisa com mais eficácia do que 
eu, isso é uma evolução mental muito grande. E também 
de certa maneira também é uma evolução moral porque 
nos obriga a estarmos atentos aos outros e a darmo-nos 
aos outros. E este espírito de judo é um espírito único ao 
nível das práticas desportivas e muito mais das moda-
lidades de luta. É o saber ganhar e o saber perder e ao 
mesmo tempo de chegar ao fim, não ganhar e sentirmo-
nos um vencedor. E é preciso ter muita honra e muita 
coragem para assumir essa atitude. E isso é um cresci-
mento humano. 

O Mestre Mário Emídio Oliveira, por ocasião do Open Nacional de Judo Adaptado para a Deficiência In-
telectual Masculino e Feminino – Divisão I – Absolutos que se realizou a 23 de fevereiro, recebeu o Fórum 
no Dojo do Judo Vitória, no Estádio D. Afonso Henriques em Guimarães para falar sobre a modalidade 
que tanto tem contribuído para demonstrar que o desporto é para TODOS.

Texto: Sofia Pires
Fotos: Gentilmente cedidas

O judo ao serviço da inclusão 

O judo é a modalidade amadora mais antiga praticada 
no Vitória. A secção de judo foi fundada em 1986 pelo 
mestre Carlos Fontes, mas atualmente é gerida pelo 
mestre Mário Emídio Oliveira. Ao longo destes 27 anos, 
o judo vitoriano tem sido uma escola de formação de 
campeões para o desporto e, sobretudo, para a vida, 
incluindo, os que são treinados no âmbito do projeto 
Judo para Todos. A inclusão pelo desporto de atletas na 
área da deficiência foi uma iniciativa pioneira e tem sido 
marcada pelo sucesso, quer em termos de títulos despor-
tivos, quer pelo impacto social que tem protagonizado 
na vida destes atletas.

Fórum - Para quem não percebe nada de judo, qual é 
o objetivo?
MEO - Fácil. São duas pessoas que se agarram e entre 
elas vão ver quem é que consegue deitar ao tapete, numa 
área que está perfeitamente delimitada. Quem deitar ao 
tapete ganha um ponto e quem tiver mais pontos ganha.

Fórum - E diz que isso acontece sem magoar o adver-
sário?
MEO - Ninguém se magoa porque o Mestre quando 
ensina o judo…ele tem várias divisões técnicas e come-
çamos pelo ukemiwaza, a arte de cair. A pessoa aprende 
a cair ao tapete. Aprende-se a cair, a enrolar, a adaptar o 
corpo à situação da queda e a não se magoar. 
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Fórum - É uma modalidade inclusiva então?
MEO - Nós conseguimos fazer com que o judo se encai-
xasse na perfeição naquilo que é o desporto adaptado. 
Aqueles que querem competir podem competir, com 
o judo adaptado, o judo de seniores, cadetes, todos. As 
crianças não competem, até aos 12 anos não há compe-
tição formal, mas fazem uns torneios de manifestação de 
competências. 

Fórum - Deste percurso que o judo fez enquanto mo-
dalidade no Vitória, quando é que começou a aposta 
no judo adaptado?
MEO - No judo é tudo muito estruturado, os técnicos 
têm que ser licenciados, as pessoas graduadas têm que 
ser rigorosamente aferidas. Não pode chegar aqui e dizer 
que tem um cinto preto ou um castanho porque com-
prou um na loja. O Mestre foi-me passando as coisas 
e eu fui fazendo o meu caminho. Licenciei-me, neste 
aspeto do ensino do judo, tenho o grau dois e depois o 
meu Mestre começou a dar umas aulas a alguns miúdos 
da Cercigui com deficiência intelectual. E eu percebi que 
eles tinham um potencial enorme e pensei porque é que 
eles não tinham oportunidade de fazer competição, de 
fazer um jogo como quem joga futebol? Então começa-
mos a desenvolver um sistema e a motivar também os 
outros grupos a trabalharem. A limitação está dentro 
do olhar de cada um de nós quando olhámos para eles. 
Um olhar paternalista. Fui assim, agora já não sou, mas 
tenho que me lembrar sempre que já fui assim. Eu exijo 
o máximo como exijo aos outros, sem paternalismos. 

Fórum - Quais são os maiores desafios?
MEO - A minha grande luta não é ensiná-los a eles. Por-
que eu ensino crianças com quatro anos, ensino adoles-
centes e cada um tem os seus desafios. Quem é professor 
sabe que é assim. Todas as idades têm os seus desafios 
e temos que arranjar estratégias e pedagogias para que 
eles possam aprender. E eu não nasci ensinado, estudo 
muito. Estou sempre atento, sempre a ver as experiên-
cias dos outros para conseguir tirar o melhor delas para 
conseguir chegar ao resultado que eu quero: tornar estes 
jovens adultos e pessoas úteis à sociedade e que o judo 
seja um caminho para eles descobrirem o desporto. E 
ao descobrirem o desporto vão ter saúde física, mental, 
equilíbrio e serem pessoas estruturadas, organizadas e 
equilibradas perante a família, perante os amigos e pe-
rante a sociedade. E se nós conseguirmos isto o mundo 
é perfeito. 

Fórum – Mas afinal qual é o maior desafio, a sua 
“luta”?
MEO - É mudar os pais dessa pessoa, as pessoas que 
giram à volta desse atleta e depois dizer assim: “Tirem os 
vossos filhos de casa, levem-nos para o judo, levem-nos 
para o atletismo, levem-nos para o teatro, mas tirem-nos 
de casa. Deem-lhes oportunidade de conviver, evoluir e 
partilhar, porque isso é uma aprendizagem comum, quer 
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para a pessoa que tem limitações, quer para a que não 
tem”. E isso é a grande conquista. A conquista que nós 
temos no futuro não é eles serem atletas e praticarem 
desporto e representarem o Vitória ou representarem 
Portugal. A conquista é eles estarem integrados na socie-
dade, fazerem desporto em igualdade de oportunidade 
com os outros e serem respeitados. Não olharem para 
eles com pena, nem paternalismo.

“Como é que eu vou tornar aquela pes-
soa melhor. Olhar para ela é como olhar 
para uma pedra e esculpi-la. E depois 
tenho que torná-la bonita, útil e funcionar. 
E depois tem que ser feliz no meio disto 
tudo”. Mestre Mário Emídio Oliveira”

Fórum - E no judo vai-se conseguindo isso?
MEO - Aqui vamos conseguindo isso. E também damos 
oportunidade aos educadores, aos professores e aos pais 
de virem ver isso. Agora o grupo de pais da Cercigui 
quando fazemos os torneios temos uma claque enorme. 
Vão todos ver. Isso para mim é uma grande vitória. Ver 
os nossos atletas em competição saudável em escalão 
e terem os seus familiares a apoiarem. Eu não gosto de 
focar os aspetos do trabalho que desenvolvemos só no 
judo. A luta continua. 

Fórum - Chama-se judo adaptado porquê?
MEO - Não podem fazer estrangulamentos nem chaves 
porque podem não ter controlo e podem magoar um 
parceiro. As adaptações que existem são só questões 
relacionadas com a segurança. De resto é tudo igual. No 
judo há as idades e os escalões e dentro dos escalões há 
os pesos. Fazem judo dentro das mesmas condições, um 
atleta com síndrome de down vai competir com alguém 
com síndrome de down dentro do mesmo peso. O des-
porto é para todos e nós temos que criar estratégias de 
maneira a que eles façam a sua competição em igualdade 
de circunstância com outros atletas da mesma condição. 
Isso é justiça. Na prática, no treino treinam todos juntos. 
Nós temos que pegar nos jovens e desde cedo realizar-
lhes este espírito, que vão praticar desporto para toda a 
vida e que o desporto deles é igual ao dos outros porque 
vão competir em igualdade de circunstância com atletas 
da mesma condição. As instituições e os clubes têm que 
estar abertos a integrar estas pessoas nos seus treinos 
normais sem medo de prejudicar o treino e o atleta A ou 
B. Quando vão para a competição é que vão fazer a com-
petição adaptada por causa de uma questão de justiça.

Fórum - Isto vai ao encontro dos valores que o judo 
defende…
MEO - Isto são os valores de uma sociedade justa.

Fórum - Tendencialmente, no que diz respeito ao Vi-
tória, o futebol abafa as outras modalidades. Não deve 
ser do conhecimento geral que o judo seja uma aposta 
com tantos anos…
MEO – O Vitória já tem judo há quase 40 anos, salvo 
erro o meu Mestre veio para o Vitória em 1982. Eu fiz-
lhe uma sucessão natural.

Fórum - O judo adaptado em Guimarães tem quantos 
anos em termos de aposta?
MEO - 10 anos. 

Fórum - Associa-se muito a modalidade à Cercigui.
MEO - O meu Mestre é do Vitória e começou a dar 
umas aulas na Cercigui a seis miúdos, depois comecei 
eu a ir à Cercigui com o espírito de convencer os pais a 
trazerem os filhos aqui ao Vitória porque é aqui que eu 
dou judo e para eles treinarem com os outros.

Fórum - Têm conseguido?
MEO - Nós já temos cinco atletas cá e eu tenho cerca de 
18 no Cercigui/Vitória porque estamos nas duas institui-
ções.

Fórum - E que caminho tem sido percorrido ao longo 
destes 10 anos?
MEO - Agora já existe por todo o país, há muitos clubes 
que têm judo adaptado. O Sporting e o Benfica têm judo 
adaptado e agora já conseguimos reunir um conjunto de 
equipas. Mas fomos pioneiros, seguramente. A Cercigui 
faz parte da ANDDI [Associação Nacional de Desporto 
para a Deficiência Intelectual], que por sua vez faz parte 
da Federação Portuguesa de Desporto para Pessoas com 
Deficiência. E eu sou o responsável de judo da ANDDI e 
desenvolvi um projeto de judo em termos de competição 
para estes atletas, mas também sou o responsável mun-
dial de judo para síndrome de down  e procurámos agre-
gar todas as pessoas que praticam judo com síndrome de 
down  para darmos força a este movimento de Judo para 
Todos, Desporto para Todos. E aqui no Vitória somos 
federados pela Federação Portuguesa de Judo que agora 
também tem o judo adaptado. Na Federação represen-
tam o Vitória, na ANDDI representam a Cercigui, mas 
são questões burocráticas.

Fórum - E têm conseguido arrecadar muitas meda-
lhas…
MEO - Sim. A nível de campeonatos nacionais todos os 
anos temos sempre quatro ou cinco títulos. Vencedores 
de taças de Portugal equipas e vencedores de campeo-
natos nacionais de equipas, nos últimos anos ganhamos 

sempre. Este ano foi o primeiro em que a Federação fez 
um campeonato para síndrome de down e nós con-
quistamos oito medalhas a nível nacional. Temos tido 
desempenhos muito bons. 

Fórum - Quais são as conquistas que mais gozo lhe 
deram?
MEO - Mais do que os desempenhos é aquilo que nós 
fizemos nestes últimos 10 anos. É dizer à sociedade e à 
comunidade e se calhar até um pouco ao país que não 
há razão nenhuma para que estas pessoas não pratiquem 
desporto.

Fórum - E os paralímpicos?
MEO - Na vertente do judo só está limitado aos cegos. 
A população com deficiência intelectual e síndrome de 
down a nível mundial é muito superior à de cegos. E 
estamos a sonhar que os que têm síndrome de down - 
que têm o cariótipo a comprovar e depois a avaliação 
psicológica que comprove que tem deficiência intelec-
tual - podem um dia entrar no programa paralímpico. O 
meu sonho é que fosse para breve.

Fórum - E faz parte dessa luta?
MEO - Faço parte dessa luta. Temos que dizer a nível 
intercontinental quantos atletas com síndrome de down 
existem para justificar a inclusão no projeto paralímpico. 

Fórum - Já sabemos que o Vitória/Cercigui dá cartaz 
a nível nacional. E Portugal como é que se posiciona a 
nível internacional?
MEO - Em termos de judo adaptado nós estamos no 
topo.

Fórum - E como é que os atletas reagem às medalhas?
MEO - É uma euforia. É muito orgulho. Eles ficam todos 
muito contentes e satisfeitos por receberem as suas me-
dalhas. E o Mestre fica todo contente e no treino a seguir 
diz assim: “Esqueçam as medalhas, vamos trabalhar para 
receber as próximas”.

Fórum – E o que dá mais alegria ao Mestre Mário 
Emídio?
MEO - O que me dá alegria é sempre que os atletas 
ganham, mas dá-me alegria quando ganham todos. Fico 
com a alma cheia. Já ganhei muitas medalhas impor-
tantes. Ainda agora estivemos em Itália há dois anos 
e ganhamos duas medalhas de ouro. Para mim isso é 
importante, mas mais importante é o grupo todo. Ainda 
no sábado tivemos aqui um torneio para crianças e o 
Nelson e o Diogo é que me estavam a ajudar a entregar 
as medalhas. Se eles não estivessem integrados no judo 
estavam em casa a ver televisão. 
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Um talento nato no corpo de uma alma 
radical 
“O querer fazer é uma das grandes características dela 
e que faz com que ela tenha sucesso. É muito talentosa. 
Acho que tem bastante futuro. A Marta tem apenas 14 
anos, estamos conscientes da realidade, dos seus com-
petidores e adversários atuais, e do sucesso que já tem. 
Avizinha-se um futuro sorridente. Há caminho”, acredita 
o treinador que a “descobriu” há dois anos no café que os 
pais da Marta tinham.
“Perguntei-lhe se queria experimentar o surf. A Marta 
estava em branco nesta modalidade, mas não disse ‘não’. 
Começou com uma brincadeira e neste momento ela é a 
terceira medalhada do campeonato do Mundo, é cam-
peã da Europa… Vejo isto como uma grande evolução”, 
descreve Tiago Prieto.
A Plural&Singular pediu a Tiago Prieto que elegesse e 
descrevesse o momento mais especial da sua “aventura” 
no surf com a Marta, mas a tarefa revelou-se impossí-
vel: “Todos os momentos com a Marta são momentos 
especiais. Eu ensino surf à Marta, mas a Marta ensina-
me muito mais. Ensina-me a ser humilde, persistente e 
perseverante. A Marta tem uma alegria contagiante e um 
talento nato para o surf e para o desporto”, disse o trei-
nador sobre uma jovem que descobriu o equilíbrio em 
cima da prancha e o instinto radical depois de experiên-
cias anteriores em desportos como a natação, a equitação 
e o skate.
O técnico do Surf Clube de Viana conta que o clube 
“fez muitas ações com pessoas com deficiência, mas até 
ao aparecimento da Marta foram pontuais”. “E este é o 
primeiro caso de registo de continuidade. E já temos o 
Tomás [Freitas] no processo de formação e competição 
que também foi medalhado no País Basco e alcançou um 
resultado notável. Já temos algum caminho, ainda que 
haja muito a percorrer quer em Viana, quer em Portu-
gal”, conclui, considerando que os resultados da Marta 
“foram uma alavanca para encorajar outras pessoas com 
as mesmas dificuldades”.

A 25 de maio, a Praia do Cabedelo, em Viana do Caste-
lo, foi palco do primeiro campeonato da Europa de surf 
adaptado e o ouro, em femininos classe AS-VI, ficou em 
casa: Marta Paço, atleta do Surf Clube de Viana sagrou-
se campeã e carimbou o rótulo de “jovem promessa” do 
surf adaptado português.
Cega de nascença, Marta nunca viu o mar, mas trata-o 
por ‘tu’. Resume a sensação de estar em cima de uma 
prancha com a palavra “adrenalina”. Já o treinador Tiago 
Prieto, em declarações à Plural&Singular, fala em “ta-
lento natural não só para o surf, mas para o desporto” e 
descreve uma Marta “muito especial, persistente” e que 
“tem uma forma muito especial de contornar os desafios 
que lhe são propostos”.
“A forma como encara a vida e como ultrapassa os desa-
fios é incrível. A Marta não diz não a nada. Está sempre 
disposta a experimentar qualquer que seja a atividade 
com grande entusiasmo e motivação”, descreve Tiago 
Prieto.
No primeiro campeonato da Europa de surf adaptado, 
evento realizado em Viana do Castelo, Marta Paço além 
do ouro, e do título de campeã europeia, ficou em tercei-
ro lugar no Open AS-VI com os atletas masculinos.
Antes, em dezembro do ano passado, Marta Paço 
conquistou a medalha de bronze no mundial de surf 
adaptado, nos EUA. Na altura, apenas com 13 anos, foi 
a atleta mais jovem do ISA World Adptative Surfing 
Championship, que decorreu na praia de La Jola,em 
San Diego, Califórnia. E, mais recentemente, ficou em 
primeiro lugar num campeonato internacional no País 
Basco, na Espanha.

Marta Paço
A jovem promessa do surf que “vê” 

as ondas pelas pontas dos dedos  

PERFIL

Dedica-se ao surf há apenas dois anos, mas já é campeã da Europa. O ouro foi conquistado em ‘casa’ aos 
14 anos, mas antes já tinha brilhado nos EUA com um bronze e o título de atleta mais jovem do ISA World 
Adptative Surfing Championship. A promessa do surf adaptado português conhece as ondas pelo tato e 
pelo olfato, pela voz do treinador, Tiago Prieto, e pela sensação de adrenalina que a prancha, extensão do 
seu corpo, lhe dá… Por Paula Fernandes Teixeira
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O primeiro campeonato da Europa de surf adaptado que 
decorreu em Viana do Castelo em maio contou com a 
presença de seis seleções nacionais: Portugal, Espanha, 
Itália, França, País de Gales e Alemanha. A equipa lusa, 
além de Marta Paço, foi composta por Nuno Vitorino, 
Camilo Abdula e Nuno Maltêz.

A 30 de maio a Câmara Municipal de Viana do Castelo 
aprovou, em reunião ordinária, um voto de louvor a 
Marta Paço, natural do concelho. Antes, em janeiro, a 
mesma autarquia tinha atribuído à jovem o título de Ci-
dadã de Mérito, tornando-a a personalidade “mais nova 
de sempre” a receber aquele título honorífico de Viana 
do Castelo.

O primeiro campeonato europeu de surf adaptado foi 
organizado pela Câmara de Viana do Castelo, pelo Surf 
Clube de Viana, Federação Europeia de Surf, Federação 
Portuguesa de Surf, Federação Portuguesa de Desporto 
para Pessoas com Deficiência, Instituto Português do 
Desporto e Juventude e Comité Paralímpico de Portugal.

Marta Paço conquistou, em dezembro de 2018, a meda-
lha de bronze no mundial de surf adaptado, nos Estados 
Unidos. Na altura, apenas com 13 anos, Marta Paço foi 
a atleta mais jovem do ISA World Adptative Surfing 
Championship, que decorreu na praia de La Jola, em San 
Diego, Califórnia.

“Parabéns à Marta Paço, jovem atleta 
do Surf Clube de Viana do Castelo que 
hoje [25 de maio] conquistou o título 
de campeã da Europa de surf adaptado. 
Parabéns também a toda a organização do 
Eurosurf Adaptive 2019 pela realização 
do evento”, escreveu o primeiro-ministro, 
António Costa, no seu Twitter oficial.

BI
Nome: Marta Paço
Idade: 14 anos
Incapacidade: nasceu cega devido a uma 
condição rara, a amaurose congénita de 
Lebre
Modalidade: surf
Clube: Surf Clube de Viana
Treinador: Tiago Prieto
Principal medalha: Campeão da Europa 
de surf adaptado, classe AS-VI
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A arte a colorir a vida

Maria Lanita

A Deficiência Intelectual 
sob um novo prisma

Existe um movimento crescente no seio das organiza-
ções internacionais relacionadas com a deficiência in-
telectual para abandonarem a terminologia “deficiência 
mental” ou “atraso mental”, termos que não traduzem a 
realidade vivida pelas pessoas portadoras dessa deficiên-
cia. “Deficiência ou incapacidade intelectual” são termos 
mais precisos e que procuram eliminar todas as conota-
ções depreciativas que se geraram em torno desta área de 
deficiência, segundo a Organização das Nações Unidas.
 
Existem exemplos desta mudança um pouco por todo 
o lado: em 1999, a INAS-FMH (International Sports 
Federantion for Persons with Mental Handicap) alterou 
a sua designação para INAS-FID (International Sports 
Federation for Persons with Intellectual Disability); em 
2006, a American Association on Mental Retardation 
(AAMR – Associação Americana para o Atraso Mental), 
uma associação com 130 anos de existência que repre-
senta os profissionais de incapacidade de desenvolvi-
mento intelectual em todo o mundo, mudou o seu nome 
para American Association on Intellectual and Develo-
pmental Disabilities (AAIDD- Associação Americana 
para a Deficiência Intelectual e de Desenvolvimento). De 
salientar, que ao nível do IPC (International Paralympic 
Committee) – Comité Paralímpico Internacional, esta 
classe sempre foi considerada como ID (Intellectual Di-
sability), o que demonstra e traduz a importância desta 
alteração para uma terminologia mais aceitável e aproxi-
mada da realidade.
 
O exemplo nacional reside na alteração de ANDDEM 
(Associação Nacional de Desporto para a Deficiência 
Mental) para ANDDI-PORTUGAL (Associação Nacio-
nal de Desporto para a Deficiência Intelectual - Portu-
gal), alteração já aprovada por unanimidade dos Asso-
ciados presentes em Assembleia-Geral Extraordinária 
de 7 de Novembro de 2007 e atualmente Associação 
Nacional de Desporto para Desenvolvimento Intelectual 
em assembleia geral extraordinária de 10 de fevereiro de 
2017.
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A ANDDEM foi fundada em dezembro de 1990 e, desde 
essa data, é o organismo nacional responsável pelo de-
senvolvimento da prática do desporto para pessoas com 
deficiência mental/incapacidade intelectual, de acordo 
com a orgânica da FPDD – Federação Portuguesa de 
Desporto para Deficientes.  
 
As seleções nacionais da ANDDEM / ANDDI-PORTU-
GAL sempre se destacaram nas competições internacio-
nais, acumulando diversos títulos ao longo dos anos.

José Costa Pereira, Presidente da ANDDI, comentou a 
este propósito a alteração da designação e salientou que 
“é a concretização de uma ideia que se desenvolveu ao 
longo dos últimos anos e cujo momento chegou! Tra-
ta-se do fim de um ciclo em que o termo “deficiência” 
era por si só estático e pejorativo, sendo substituído por 
“desenvolvimento”, um termo muito mais dinâmico e 
correspondente à atualidade da nossa associação com 
o alargamento à população com síndrome de Down 
e com alterações no espetro do autismo”, afirmando, 
igualmente, que “no âmbito da igualdade de oportuni-
dades, Londres 2012 abriu de novo as portas dos Jogos 
Paralímpicos e a inclusão no seio da família paralímpica 
dos atletas com deficiência intelectual e nesse aspeto 
os resultados alcançados pelos atletas portugueses são 
bem demonstrativos do alto nível atingido pelas nossas 
seleções no plano internacional”.
 
De referir que em 2019, os atletas com deficiência inte-
lectual irão participar nos Global Games em Brisbane, 
na Austrália, competição na qual irão estar presentes 
cerca de 2000 atletas de cerca de 80 países a competir em 
nove desportos, sob o “ideal olímpico”.

OPINIÃO
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por exemplo, usando um texto já em escrita simples, 
poderá transpô-lo para a escrita pictográfica, para a 
escrita em formato aumentado, contrastante e em braille. 
Este mesmo texto, como acaba por ser mais reduzido e 
direto, também é mais fácil para traduzir para diferentes 
línguas. Outro exemplo, são as visitas virtuais pois po-
dem incluir audiodescrição, legendagem e interpretação 
em Língua Gestual.

Agora diga-nos, conseguimos comunicar consigo?

Nota: Texto divulgado na Newsletter nº 3 (maio) da 
TUR4all Portugal / Accessible Portugal (https://www.
tur4all.pt/blog/comunicacao-para-todos)

 

Podemos dizer que a comunicação é considerada um 
processo pois é evolutiva, dinâmica e está sempre de-
pendente de terceiros. Nós só conseguimos comunicar 
algo (seja uma mensagem ou uma experiência) caso a 
consigam interpretar / descodificar do outro lado, se isso 
não acontecer, na realidade, não estamos a comunicar. 
Geralmente, o conceito de comunicação aplica-se à troca 
de informações sob a forma de uma mensagem, contu-
do, a partilha de experiências, sensações e emoções é, 
igualmente, um ato comunicativo.  
Ora, se nós queremos que a nossa informação chegue ao 
maior número de pessoas possível, não deveremos fazer 
com que seja facilmente interpretada por todos?! Para 
isso, existem já várias técnicas que quando utilizadas 
facilitam, e muito, a vida de todos nós:

1. Escrita Simples – As mensagens são escritas de uma 
forma clara e de fácil compreensão, utilizando uma 
linguagem próxima da linguagem falada. É importante 
deixar claro que não é sinónimo de pouco rigor científi-
co. (mais informações sobre o tema aqui);

2. Escrita Pictográfica – As mensagens são reescritas e 
traduzidas para frases visuais muito simples, compostas 
por pequenos desenhos codificados (pictogramas) que 
se referem aos principais conceitos a transmitir;

3. Tradução Interlinguística - transpõe textos escritos 
para diferentes línguas estrangeiras;

4. Interpretação em Língua Gestual - Adaptação de 
textos orais para códigos gestuais. É importante referir 
que a língua gestual varia de país para país e, por isso, 
para tornar as mensagens acessíveis para pessoas surdas 
estrangeiras poderá traduzir e transpor os textos para o 
Gesto Internacional;

Comunicação (para Todos)

5. Legendagem – Apresentação de texto escrito em uma 
ou duas linhas – em material audiovisual (por exemplo, 
filmes) contendo os diálogos e, eventualmente, informa-
ção rele¬vante sobre os efeitos sonoros.

6. Audiodescrição – É a tradução de imagens estáticas 
ou em movimento por palavras permitindo a criação de 
uma imagem mental da realidade visual;

7. Escrita em formato aumentado – Texto com carateres 
em tamanho aumentado e com alto contraste;

8. Braille - código de escrita tátil que pode ser aplicado 
às diferentes línguas;

9. Relevo – apresentação simplificada de imagens, ma-
pas, etc., recorrendo a linhas e texturas com padrões e 
espessuras variáveis;

10. 2D½ e 3D – reprodução, respetivamente, bidimen-
sional ou tridimensional, integral ou parcial, de imagens 
ou objetos;

11. Jogos e experiências multissensoriais - A interpreta-
ção multissensorial permite que pessoas descodifiquem 
mensagens através de vários sentidos (incluindo aqueles 
menos utilizados na comunicação convencional, como 
seja o olfato e o paladar);

12. Visita Virtual - Com uma sucessão de imagens está-
ticas (fotografias) ou em movimento (filmes) e com re-
curso a tecnologias vídeo e áudio, uma pessoa pode fazer 
uma visita virtual a espaços não acessíveis no conforto 
de sua casa se tiver acesso à Internet.
Estas técnicas poderão ser utilizadas em simultâneo: 

OPINIÃO
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A mãe de Pedro, que é cego devido a um tumor cerebral, 
é docente em Educação Especial e colaboradora da Pró
-Inclusão - Associação Nacional de Docentes de Educa-
ção Especial. Como tal, defende que “nunca se deve dar 
um computador a uma criança” enquanto ela não souber 
ler e escrever. “Não devem descurar o braille. E todo o 
material que for possível dar em braille, deve-se dar em 
braille”, aconselha. 
Marta Pinheiro tem 38 anos, é técnica administrativa 
no Pingo Doce de Vizela e dirigente nacional da ACA-
PO. A vimaranense diz que por ser “praticamente cega” 
a aprendizagem na escola foi através do braille. “Da 
mesma forma que os meus colegas iam aprendendo a es-
crever as letras, uma a uma, eu aprendia rigorosamente 
da mesma forma”, recorda. A vimaranense fez o primeiro 
ciclo na escola primária do Salgueiral, ingressou depois 
na EB 2-3 D. Afonso Henriques, em Creixomil, e fez o 
ensino secundário na Escola Francisco de Holanda. 
Só na licenciatura em Sociologia, iniciada na Univer-
sidade do Minho e terminada, por motivos pessoais, 
no Algarve, é que assume que nunca utilizou o braille. 
“Eu não usei o braille na universidade. Recorri a coisas 
digitalizadas e fiz a minha licenciatura baseada no com-
putador, era muito mais rápido. Havia muita coisa em 
suporte áudio e usava um scanner para digitalizar a in-
formação e depois converter para word”, descreve Marta 
Pinheiro. Mas Dídia Lourenço diz que não há problema 
a esse respeito, porque os miúdos “já aprenderam”. “Se 
calhar há muitos estudantes normovisuais que fazem a 
universidade toda sem pegarem numa caneta e escrevem 
no computador”, exemplifica.

Homens e mulheres à beira-mar - Companhia Bacantoh

O sistema braille é composto por 64 caracteres diferentes, 
que representam as letras do alfabeto, os números, os 
sinais de pontuação e de acentuação e símbolos impor-

tantes.

A “sobrevivência” do Braille na era 
digital

CULTURA

São seis pontos apenas, que combinados em duas colu-
nas e três linhas permitem que as pessoas cegas acedam 
ao mundo da escrita e da leitura. 
Foi há quase 200 anos que um francês criou este sistema 
de escrita e leitura em relevo para cegos que veio revo-
lucionar a vida das pessoas com deficiência visual. Mas 
Louis Braille não imaginava que dois séculos depois de 
inventar este código universal, todos os anos, a 04 de ja-
neiro, se assinalasse o Dia Mundial do Braille, finalmen-
te reconhecido, em 2019, pela Organização das Nações 
Unidas.
“O braille é a forma que as pessoas cegas têm de apreen-
der mentalmente a leitura e a escrita. A imagem mental 
que nós temos da escrita é através do braille”, refere 
Marta Pinheiro, natural de Creixomil, Guimarães. 
Também Eduarda Azevedo, de Santa Maria de Airão, 
aprendeu a ler e a escrever em braille e diz que a adap-
tação decorreu de uma “forma muito natural”. “Desde 
sempre trabalhei no infantário com o braille, sempre foi 
a realidade a que estive habituada, pelo que não houve 
grandes problemas”, garante.
A mãe da jovem vimaranense chegou a aprender braille 
para a poder ajudar: “Na altura até transcrevia para tinta 
os meus trabalhos de casa, senão os professores não 
saberiam o que eu fazia e ela própria também aprendia”, 
revela. 
Também Dídia Lourenço está a aprender braille para 
apoiar o filho Pedro de três anos e conseguir acom-
panhá-lo quando ingressar na escola para começar a 
alfabetização. “A aprendizagem inicial é sempre feita 
pelo braille, começam a aprender com a Perkin [máqui-
na de escrever]. Da mesma maneira que todas as outras 
crianças aprendem a fazer a escrita manuscrita, o braille 
é a mesma coisa. Quem não aprender a ler e a escrever 
braille é um analfabeto”, explica. 

Texto: Sofia Pires
Fotos: Gentilmente cedidas

A 04 de janeiro celebrou-se o Dia Mundial de Braille. Uma data que só agora em 2019 a Organização das 
Nações Unidas proclamou, em jeito de reconhecimento da importância do braille para as pessoas com 
deficiência visual. Mas na era digital somam-se muitas ferramentas de aprendizagem e recursos tecnológi-
cos de apoio que criam novos desafios à “sobrevivência” deste sistema de escrita e leitura em relevo. Estará o 
sistema braille a morrer?

*Conteúdo elaborado no âmbito da prestação 
de serviços de assessoria da Plural&Singular 
para a Câmara Municipal de Guimarães
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É verdade que a crescente utilização de leitores de ecrã 
não implica nenhuma atividade de leitura, no entanto 
Eduarda Azevedo considera que as tecnologias não de-
vem ser utilizadas “em detrimento do braille”. “O braille 
deve ser sempre uma ferramenta de uso e deve-se prati-
car”, defende. “Posso dizer que prefiro mil vezes ler um 
livro e estudar em braille do que através de um leitor de 
tela. Acho que é diferente nós termos um livro e sentir a 
folha e o papel e o braille, poder voltar atrás, é diferente 
do que termos um robot que lê por nós digamos assim”, 
compara Eduarda Azevedo. 
Eduarda Azevedo estudou em Guimarães até ao 4.º ano 
- andou na Creche e Jardim de Infância Somelos, em 
Ronfe, a seguir no Centro Social de Brito e fez o pri-
meiro ciclo na escola primária de Santa Maria de Airão. 
Depois frequentou uma escola de referência para cegos 
em Braga e completou o secundário numa escola em 
Fafe em articulação com a Academia de Música. Agora 
está no 2.º ano da licenciatura em Música na Universi-
dade de Aveiro. “A tecnologia é indispensável, mas se 
eu puder escolher em determinada situação, escolho o 
braille”, refere.  

CULTURA

As pautas de música são em braille e não usa audioli-
vros, mas mais uma vez, há aspetos práticos que fazemos 
dos audiolivros uma opção mais leve em relação aos 
livros em braille que, por sua vez, pesam muito, logo 
não são práticos para transportar e ler em viagem, por 
exemplo.
Marta Pinheiro preocupa-se sempre em ler algumas 
coisas em braille. “É por isso que recebo os jornais e 
revistas e tento sempre ler em braille precisamente para 
ter esse contacto com a palavra escrita que nos faz, real-
mente, muita falta”, sublinha. Não acredita que o braille 
se possa tornar obsoleto, pelo contrário, diz que “ele está 
sempre em transformação”. “As linhas braille são a prova 
disso, são a prova mais recente da adaptabilidade deste 
sistema”, acrescenta.
Marta Pinheiro é, atualmente, secretária da direção 
nacional da ACAPO, tendo como responsabilidade os 
pelouros da juventude, cultura, educação e boletins 
informativos. E diz que há muitos esforços que são feitos 
em relação à aposta em manter vivo o sistema braille. 
“Mas que não são muito visíveis”, adianta. Por exemplo a 
ACAPO teve a coordenação do conselho ibero-america-
no dos últimos dois anos, em 2017 e em 2018. “E fez-se 
muito trabalho em comissões científicas, coisas que até 
não são muito visíveis no imediato mas que a seu tempo 
darão frutos. É uma espécie trabalho de formiguinha 
que depois vai fazer muita diferença na vida das pes-
soas”, garante a dirigente associativa. 
“A melhor maneira de se estimular a utilização de braille, 
é estimular o prazer pela leitura. Dar-lhes desde muito 
cedo o contacto com a escrita e com a leitura para de-
pois isto acontecer de forma muito natural”, recomenda 
Dídia Lourenço. Além do mais, a professora de educa-
ção especial refere ainda que as pessoas, que ficam cegas 
mais tarde, têm muita resistência em aprender braille. 
“Conseguem sempre desenrascar-se, mas há sempre 
uma diferença em termos de oportunidades. O braille 
é sempre mais um suporte”, frisa. As pessoas cegas que 
não sabem braille ficam sempre a perder na hora de 
identificar medicamentos e outros produtos, quando 
têm que andar de elevador e sempre que a informação 
esteja apenas em braille.
“O braille nunca pode ser excluído da vida das pessoas 
cegas isso é um ponto que tem que ficar bem claro tanto 
para os utilizadores como para quem projeta material 
acessível. O braille tem que estar sempre presente”, con-
clui Marta Pinheiro. 

A introdução do voto em Braille vai ser utilizado pela 
primeira vez em Portugal aquando das Eleições Europei-

as, a realizar no dia 26 maio de 2019.

Louis Braille nasceu a 04 de janeiro de 1809 e esta foi a 
data escolhida para assinalar o dia mundial do sistema de 
escrita e leitura em relevo para cegos que o francês inven-

tou, em 1825, há quase 200 anos.
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Mas, segundo Dídia Lourenço, há um risco associado 
à diminuição do contacto com o braille: “a destreza e a 
velocidade de leitura acabam comprometidas”. “Porque 
não temos tanto contacto com a palavra escrita, ou seja, 
não a lemos, ouvimos, é diferente a forma de a aprender-
mos”, completa Marta Pinheiro.
“Há pessoas que acham que o braille está a morrer, há 
outras que não. Eu sou da opinião que o braille está 
adormecido para aquelas pessoas que já não o utilizam 
porque utilizam a tecnologia. O mesmo acontece com 
as pessoas que veem, quantas pessoas que a partir do 
momento que saem na escola não pegam mais numa 
caneta?”, compara Dídia Lourenço que ainda assim ad-
mite que essa é uma preocupação da Associação Bengala 
Mágica - a associação de pais, familiares e amigos de 
crianças e jovens com cegueira e com baixa visão que 
preside.

“Quase todas as pessoas que eu conhe-
ço que começaram a fazer o seu percurso 
através do braille tem essa preocupação de 
nunca perder o contacto, mas há alturas 
na nossa vida em que nós nos deslumbra-
mos um bocadinho com o imediatismo da 
parte informática, das tecnologias e em 
que abandonámos o braille para o resga-
tarmos outra vez e termos essa preocupa-
ção. Se bem que depende muito de pessoa 
para pessoa”. Marta Pinheiro

O braille e as novas tecnologias
Dídia Lourenço diz que é a partir, normalmente, do 5.º 
ano que começa a ser mais recorrente a utilização de 
outras tecnologias de apoio à aprendizagem. As crianças 
e os jovens “continuam a utilizar o braille escrito”, mas 
juntam outros suportes “porque é mais fácil e rápido 
de aceder à informação”. Além da utilização da Perkins 
Brailler, semelhante a uma máquina de datilografar, uti-
lizada para se escrever em braille, pode-se recorrer tam-
bém a linhas braille que são aparelhos informáticos que 
se ligam a um computador, telemóvel ou tablet através 
de Bluetooth ou USB que permitem ler em braille aquilo 
que aparece no ecrã de um dispositivo informático.
“Agora até começam a aparecer algumas linhas braille, 
economicamente, mais acessíveis, mas é um produto 
de hardware um bocadinho mais caro”, admite Marta 
Pinheiro. E embora as linhas de braille comecem a ser 
cada vez mais pequenas e mais fáceis de transportar, não 
são os suportes de apoio à leitura mais usados. 
Além dos ampliadores de ecrã, os leitores de ecrã - soft-
wares que convertem os textos que aparecem no ecrã 
para um sintetizador de voz são as opções mais práticas 
para aceder à informação e ao conhecimento. O leitor de 
ecrã, por exemplo, permite que as pessoas com deficiên-
cia visual possam ir à internet, usar um computador, um 
telemóvel, um tablet de uma forma autónoma, igual a 
todas as outras pessoas que não têm problemas de visão.
Trata-se no fundo de uma tecnologia que, por assim 
dizer, substitui o braille e, como tal, a leitura de revistas, 
jornais e livros em papel ou recorrendo a linhas braille. 
“Os computadores e os meios informáticos substituem 
essa leitura do papel. Nós fazemos a mesma evolução, 
o mesmo caminho das pessoas que veem, que cada vez 
menos usam livros e jornais em papel”, refere Marta 
Pinheiro. 
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Foi no atelier em Creixomil, freguesia da cidade de Gui-
marães, que o artista plástico Pedro Guimarães recebeu 
o Fórum Municipal das Pessoas com Deficiência para 
explicar como é que este projeto “Art will try to fix you” 
surgiu e onde foi buscar a inspiração para criar uma obra 
de arte subordinada de um contexto que, na maioria das 
vezes, não está associado a elevados padrões artísticos e 
culturais.
Mas foi isso que Pedro Guimarães se propôs a fazer 
quando decidiu chamar os clientes da Cercigui para o 
ajudarem a construir a estrutura da obra de arte que o 
projeto Consigo o desafiou a criar. 
Enquanto embaixador das artes da Cercigui foi junto da 
instituição que o artista plástico encontrou a equipa de 
trabalho que precisava para cumprir os objetivos a que 
se propunha.

“Eu recebi os miúdos todas as segundas-feiras de manhã 
aqui no meu atelier. Eu ia à padaria, preparava-lhes o 
lanche. Era eu que lhes preparava as sandes. Já sabia que 
o Luís não gosta de queijo e que a sandes dele tinha que 
ser reforçada com fiambre. Termos esta proximidade, 
isto é o tempo real, o tempo passado com eles”, acrescen-
ta Pedro Guimarães.
Os jovens da carpintaria e os da serralharia da Cerci-
gui foram chamados para trabalhar com a “sucata” de 
produtos de apoio, um processo criativo e de trabalho 
desenvolvido ao ritmo da equipa criada para o efeito. 
“Demorou mais de um ano. As bases são camas, foi tudo 
soldado por eles, ao ritmo deles, eu tive que esperar por 
eles”, acrescenta o artista plástico. 

A arte a colorir a vida
Chama-se “Art will try to fix you” e é da autoria do artista plástico Pedro Guimarães. Trata-se de uma peça artística mas pretende ser a parte mais visível de uma iniciativa muito mais ambiciosa. O desafio partiu da Câmara Municipal de Guimarães, através do Projeto Consigo, e o resultado final está no largo do Toural para “despertar emoções” de todos os que por lá passam.

Texto: Sofia Pires
Fotos: Gentilmente cedidas

CULTURA

*Conteúdo elaborado no âmbito da prestação 
de serviços de assessoria da Plural&Singular 
para a Câmara Municipal de Guimarães
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Este foi o momento de viragem e a partir daí a parte 
social materializou-se num contato direto com as pes-
soas. “Eu dou aquilo que de melhor tenho que é o meu 
tempo”, sublinha.
Os outros três pilares que completam a receita do que 
considera ser um negócio bem-sucedido e as razões que 
explicam o respetivo êxito costumam sem o mote das 
palestras que dá a alunos das artes. “Começo a dizer-lhes 
logo ‘Vocês têm todos pinta de artista, vamos ver quan-
tos vão sair daqui’. Um artista tem que criar uma empre-
sa, tem que faturar um quadro. Se queremos fazer disto 
vida temos que pensar que tem que existir a vertente 
comercial envolvida: Como é que posso rentabilizar o 
meu trabalho? Como posso vender? Que canais é que 
vou usar?”, esclarece Pedro Guimarães sobre o primeiro 
pilar.
A construção de uma carreira é o segundo pilar do 
sucesso: “As pessoas só conseguem vender se forem 
expondo aqui, ali, se forem criando uma consistência 
que dê confiança às pessoas para comprarem uma peça”, 
garante.

E por último, o desenvolvimento do conceito. “Eu crio 
peças absolutamente estranhas que, a maioria das vezes, 
nem são para vender, onde eu exploro a parte técnica. A 
parte conceitual é importante, mostrar coisas diferentes, 
ou seja, é não pararmos”, explica. 
Pedro Guimarães explica ainda que associado ao con-
ceito está a criação de uma identidade, um desafio que 
o artista plástico considera que é cada vez mais difícil 
de alcançar. “Eu criei uma linguagem que as pessoas 
identificam. Pode estar pintado sobre madeira, sobre 
alumínio, sobre cadeiras de rodas, elas identificam como 
sendo meu. ‘A peça do Toural é tua? Eu passei de carro, 
não tive oportunidade de parar, mas aquilo parece-me 
teu?’. E isto é muito difícil de conseguir, é cada vez mais 
difícil criarmos uma identidade”, considera.
O pilar “+1”, a vertente social, coloca o trabalho artístico 
focado no que realmente interessa: na contemplação e na 
mensagem. A peça que está no Toural é uma peça para 
apreciar e para despertar emoções. “A parte social faz-
nos chegar a um público que os outros três pilares não 
conseguem. É uma forma descomprometida de chegar 
às pessoas porque as pessoas não pensam sequer na 
vertente comercial”, acrescenta. 
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A obra de arte
Esta espera criou expetativas em todos os envolvidos no 
projeto, mas quando a peça foi apresentada publicamen-
te o artista só recebeu comentários positivos. 
“O tema era forte” e os materiais aplicados nesta peça, os 
equipamentos utilizados por pessoas com mobilidade re-
duzida, eram “completamente deprimentes”. “Estamos a 
falar de peças usadas há trinta anos, muletas obsoletas e 
cadeiras de rodas. Quando se deu o primário e começou 
a ficar tudo branquinho já tinha uma energia diferente”, 
começa por dizer Pedro Guimarães. 
O grande desafio foi converter aquele material “cinzen-
to”, numa peça alegre e que desperte emoções positivas. 
“Acho que o objetivo foi cumprido”, avalia o artista 
plástico.
“A peça para cumprir os objetivos a que nos propúnha-
mos tinha que ter alguns pré-requisitos: observamos 
a peça de perto não percebemos quase nada, depois 
pomos o telemóvel e ganha uma forma diferente, com a 
distância também”, completa. 
A dinâmica de observação da peça no largo do Toural 
faz ainda uso da luz natural para lhe acrescentar signi-
ficados. Ninguém lhe fica indiferente e à primeira vista 
não é percetível que os equipamentos adaptativos obso-
letos são a base da peça “Art will try to fix you”.
Na inauguração, a 15 de junho, graças a este desafio 
conseguiu-se juntar dois mundos que muitas vezes não 
se cruzam. Misturar a área social, clientes e quem nela 
trabalha e o meio artístico pode parecer natural, mas 
não é comum. “Eu acho que as coisas só funcionam 
assim. Eu recebi milhares de mensagens de pessoas com 
deficiência e de familiares a agradecerem-me”, revela 
Pedro Guimarães.

O artista plástico
“Eu fui o mais beneficiado neste projeto todo”, contrapõe 
o artista plástico que assenta o respetivo trabalho em 
“três pilares +1”, sendo que o ‘+1’ enquadra esta iniciati-
va. Refere-se à vertente social de qualquer negócio, ten-
dencialmente, menosprezada, mas que é, muitas vezes, 
para o artista plástico a que lhe dá mais significado.
Ofereceu sempre, para os leilões de angariação de fun-
dos da Cercigui, peças artísticas, mas assume que nem 
sequer comparecia ao jantar. “A minha ligação com a 
Cercigui foi uma ligação hipócrita durante muitos anos. 
O darmos o dinheiro é por descargo de consciência, é 
apenas um alívio para a nossa consciência”.
Até que foi “forçado” a ir porque teve direito a uma ho-
menagem. “Eu fui falar e com toda a naturalidade disse: 
‘Eu não mereço isto, é uma hipocrisia da minha parte eu 
receber isto’. O que eu fiz sempre foi mandar coisas para 
não ter que vir cá, mas quero assumir aqui, publicamen-
te, que me quero envolver”, revelou. 
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Título: Em que equipa jogas? O tor-
neio da bola sobre rodas!
Autor: Associação Juvenil Synergia 
Preço: 12,89€

“Nuno é um menino que sempre 
ambicionou ser jogador profissional 
de basquetebol, mas que nunca teve 
coragem de lutar pelo seu sonho”, 
por ter um problema físico que 
limita a sua mobilidade... É assim 
que começa a sinopse do livro “Em 
que equipa jogas? O torneio da bola 
sobre rodas!” da Associação Juvenil 
Sinergia. E continua… “Como é ha-
bitual durante a semana do desporto, 
a escola que Nuno frequenta vai rea-
lizar um torneio de basquetebol. Este 
será o início de uma grande aventura 
em que o menino e o seu boneco de 
estimação, o CADI, serão elementos 
fundamentais na promoção do des-
porto inclusivo. O ‘torneio da bola 
sobre rodas’ marcará a história da 
escola e de Nuno, que provará que a 
sua incapacidade não será mais uma 
limitação na concretização dos seus 
sonhos”.
A criação deste livro direcionado 
para as crianças parte do projeto do 
Centro de Artes e Desporto Inclusivo 
da sinergia. O objetivo da obra é “o 
desenvolvimento da atividade educa-
tiva, desportiva e inclusiva”.

Título: Comboio de lata
Autores: alunos da Universidade 
Sénior da Marinha Grande/Projetos 
de Vida Sénior e meninos do Jardim 
de Infância da Boavista do Agrupa-
mento de Escolas Marinha Grande 
Nascente
Edição: CRID da ESECS do IPL

“Comboio de lata” é um livro infan-
til multiformato criado de raiz pelo 
Centro de Recursos para a Inclusão 
Digital (CRID) da Escola Superior 
de Educação e Ciências Sociais do 
Politécnico de Leiria. Os autores são 
os alunos da Universidade Sénior da 
Marinha Grande/Projetos de Vida 
Sénior, enquanto a ilustração ficou 
a cargo dos meninos do Jardim de 
Infância da Boavista do Agrupa-
mento de Escolas Marinha Grande 
Nascente. O livro reúne texto au-
mentado, braille e imagens em relevo 
para crianças cegas ou com baixa 
visão, pictogramas para crianças com 
incapacidade intelectual ou limita-
ções de outra natureza, e inclui um 
código Quick Response (QR), que 
remete para o site onde estão dispo-
níveis as versões audiolivro e vídeo 
livro em Língua Gestual Portuguesa 
e que dá também acesso à música 
inédita “Comboio de Lata” e a um 
conjunto de atividades que permitem 
a exploração da história.
A obra fala-nos de um comboio que 
nos faz viajar no tempo, e que nos 
remete para o imaginário do ‘nos-
so’ pinhal de Leiria. Apresenta-nos 
um comboio muito especial, que 
faz parte do património da Mari-
nha Grande”, sintetiza Célia Sousa, 
responsável do CRID, acrescentando 
que “a criação do livro permitiu fazer 
uma ponte entre gerações”.

SUGESTÃO DE LEITURA

Título: Mulheres, Sexualidade, De-
ficiência: os interditos da cidadania 
íntima
Autores: Ana Cristina Santos, Fer-
nando Fontes, Bruno Sena Martins, 
Ana Lúcia Santos
Editora: Coleção CES/Almedina | 
Série “Políticas Sociais”, 2019
Preço: 17,90€

Este livro, tal como o projeto de 
investigação do qual emana, analisa 
os modos como as mulheres com de-
ficiência se relacionam com as esferas 
da sexualidade e da reprodução no 
contexto português. O pressuposto 
base foi o de que as mulheres em ge-
ral, e com deficiência em particular, 
enfrentam barreiras jurídicas, eco-
nómicas e socioculturais ao usufruto 
pleno da sua cidadania íntima. 
O texto tece-se através de um olhar 
crítico, eminentemente sociológico, 
que articula preocupações concep-
tuais e políticas. Essa articulação 
entre o teórico e o político decorre 
de diálogos anteriores com autoras 
feministas que tão bem demonstra-
ram que o pessoal é sempre político 
e que um posicionamento científico 
alegadamente neutro não é menos 
politizado nessa sua recusa em assu-
mir um compromisso com objetivos 
de justiça e transformação social. 
De acordo com a sinopse do livro, 
publicada no ‘site’ do Centro de 
Estudos Sociais da Universidade 
de Coimbra, “o quadro conceptual 
deste livro insere-se numa perspetiva 
ampla de ciência cidadã”.
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Pedro tem Guimarães no nome e na naturalidade. 
Estudou desenho criativo para a indústria têxtil, 
mas as artes plásticas tomaram conta de todo o seu 
tempo enquanto criador. Não encaixa em estereótipos 
artísticos, mas a paixão, o trabalho árduo e a liber-
dade criativa de que goza falaram mais alto e fizeram 
ouvir-se um pouco por todo o mundo. É a partir de 
Guimarães que se sente bem a trabalhar e entende 
que enquanto artista tem mais qualidade de vida na 
Cidade Berço do que teria em Nova Iorque, mes-
mo que mais perto da conceituada Georges Bergès 
Gallery no Soho onde algumas das suas peças estão 
expostas. Não interessa avaliar se esta cidade minhota 
compromete o alcance do seu trabalho, porque na 
verdade ele chega a todo o lado. Os trabalhos de Pe-
dro Guimarães fazem parte de coleções privadas um 
pouco por todo o mundo: Nigéria, Suécia, Holanda, 
EUA, Nova Zelândia, Arábia Saudita, França, Espa-
nha, Angola, Porto Rico e Líbano.
Para Pedro Guimarães “a arte é comunicação” e este 
artista plástico emergente apresenta uma linguagem 
multidisciplinar que parte do desenho e da pintura 
para algo verdadeiramente arrojado e trendy que 
comunica, cada vez mais, com todos. 

O projeto
O Projeto “Consigo” é um serviço instalado na antiga 
Escola Primária de Infantas que faz um atendimento 
e acompanhamento de proximidade a pessoas em 
situação de vulnerabilidade social e/ou dependência 
permanente ou temporária residentes na área terroi-
torial da Comissão Social Interfreguesias Sudoeste 
Montanha da Penha. Esta resposta social contempla 
ainda o apoio psicológico e psicoeducativo dos clien-
tes e familiares a quem dá resposta. Além disso, este 
projeto tem um banco de empréstimo de equipamen-
tos adaptativos como por exemplo, camas articuladas, 
cadeiras de rodas, cadeiras de banho e outros equi-
pamentos que funciona ao nível de todo o concelho 
vimaranense. 

O Projeto Consigo tem como entidade promotora o 
Município de Guimarães e como entidade executora 
a Freguesia de Infantas, funcionando de segunda a 
sexta-feira entre as 9h30 e as 17h00.
Pedro Guimarães aceitou envolver-se com o projeto 
Consigo porque sabe que está no terreno e percebe as 
necessidades das pessoas. “E o que será desenvolvido 
no projeto ainda vai para além disso, vamos transpor-
tar a arte para as cadeiras de rodas”. 
A ideia é apostar na personalização de produtos de 
apoio que as pessoas efetivamente utilizam e para o 
efeito pretendem envolver empresas que trabalhem 
na área. “Este projeto tem potencial para ser interna-
cional e também outros artistas se podem envolver 
para inspirarem as cadeiras e as camas”, refere Pedro 
Guimarães em jeito de convite.
Esta obra “Art will try to fix you”, é no entender do 
artista plástico, apenas o “pontapé de saída” que vai 
agregar tudo isto. “Espero eu que não enfrie por aqui”, 
conclui.
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O projeto começou em 2017 no Agrupamento de Es-
colas de Canelas, em Vila Nova de Gaia, no distrito do 
Porto, com três alunos, um número que já se multipli-
cou, sendo objetivo chegar aos dez.
Mas… Voltando ao Pedro que sonha ser pasteleiro… 
Atualmente trabalha no “Sim Café” do ‘Sim Somos Ca-
pazes’ a fazer bolos caseiros ou pãezinhos com chouriço. 
Ao lado as ajudantes Filipa e Sara. Já o Jorge corta a relva 
da escola, enquanto o João aprendeu a lavar e a aspirar 
carros, há um outro Pedro, que é a alma da banda de 
música, e o Márcio que trata de três galinhas, dois grani-
zos, uma pata e um pato.
Têm idades entre os 18 e os 22 anos, NEE e muitos 
sonhos. Põem em prática a Matemática ao fazerem os 
trocos da venda de fatias de bolo feito com ovos do 
galinheiro, ou de alfaces plantadas na estufa hidropónica 
instalada no jardim da escola. E trabalham o Português 
nos ensaios e concertos da banda “Sem nome (ainda)”. 
Colaboram em projetos de restauro e interagem com 
crianças de várias escolas através do serviço “Hora do 
Conto” que trocam por lixo. As peças de teatro que 
protagonizam servem de complemento aos estudos de 
alunos do 5.º e do 8.º anos porque versam sobre temas 
da disciplina de História.

O ‘Sim Somos Capazes’ nasceu dentro da escola gaiense, 
mas para poder candidatar-se a fundos e apoios, nomea-
damente aos Acordos de Atividades Socialmente Úteis 
da Segurança Social, decidiu associar-se a uma Institui-
ção Particular de Solidariedade Social, a Santa Isabel.
“Estamos a chegar a um ponto em que é impossível au-
mentarmos o apoio a outros jovens só com voluntários 
e, por outro lado, é nosso objetivo pagar aos jovens pelo 
trabalho deles. Até ao momento, tudo o que é angariado 
[com as vendas no café, a lavagem de carros ou nas atua-
ções] é investido no projeto de vida deles, mas, tendo 
recursos materiais, queremos começar a pagar-lhes pelo 
trabalho que desenvolvem”, avançou Luís Baião.
Em causa está um projeto que visa a transição para a 
vida adulta destes jovens com NEE. Esta é uma preocu-
pação da escola de Gaia refletida no Plano Individual de 
Transição. 
O Agrupamento de Escolas de Canelas e a Associação 
Santa Isabel uniram esforços nesta parceria e o projeto 
nasceu porque quando o homem sonha, a obra nasce, já 
o disse Fernando Pessoa, um dos autores mais interpre-
tados e cantados pelos jovens do ‘Sim Somos Capazes’ 
através da banda “Sem nome (ainda)”.

Hora de gritar “Sim… Somos 
Capazes!”

Desenvolvido no Agrupamento de Escolas de Canelas, em Vila Nova de Gaia, eis um projeto que acolhe 
jovens com Necessidades Educativas Especiais (NEE), formando-os para o mercado de trabalho após 
completarem a escolaridade obrigatória. Começou, em 2017, com três jovens e passará a dez até ao final do 
ano. São quatro as vertentes da iniciativa: trabalho, talento, lazer e escolaridade

Texto: Paula Fernandes Teixeira
Fotos: projeto ‘Sim Somos Capazes’

Pai de um aluno com trissomia 21, José Durães, viu-se 
perante a dúvida: “O Pedro acabou o 9.º ano, a oferta de 
trabalho é escassa, as instituições estão lotadas. E ago-
ra?”. A resposta surgiu com o ‘Sim Somos Capazes’, dese-
nhado por um professor de educação especial de Cane-
las, Luís Baião, e pela assistente social, Sílvia Campos. 
“Tentamos incentivá-los a ter um sonho e com esse so-
nho surgem as competências. Geralmente, estão dividi-
dos entre tarefas ao ar livre e, quem gosta mais de aten-
dimento ao público, trabalha no bar. Este é um projeto 
com preocupações sociais, ambientais e económicas, que 
procura ser autossuficiente e dar apoio à comunidade. 
Estes jovens, orientados, conseguem tudo”, descreveu, à 
Plural&Singular, Luís Baião.
Já a assistente social destacou como aspeto “diferencia-
dor” do projeto “o contacto direito com as pessoas” que, 
disse Sílvia Campos, propicia a “adaptação ao dia a dia e 
a socialização”.
“Em causa está o desenvolvimento pessoal do individuo. 
Os jovens não estão numa ilha, convivem com outras 
pessoas, trabalham o empreendedorismo e as famílias 
veem nestas atividades uma oportunidade de transição 
para o mercado de trabalho”, acrescentou. 

PLURAL

“Sou aqui de Mafamude e gosto muito 
de estar aqui. Antigamente estava em casa 
sem fazer nada, agora toco bateria e ‘cajón’ 
[instrumento de percussão]. Gosto muito 
que as pessoas fiquem felizes”, disse um 
dos protagonistas do ‘Sim Somos Capazes’, 
Pedro Martins.
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Márcio Ribeiro é um dos mais empenhados nas tarefas 
agrícolas. À Plural&Singular mostrou como funciona 
o ‘galinheiro-trator’, uma engenhoca com rodas que se 
desloca pelo terreno para que as galinhas vão fertilizan-
do a terra e mudando de local e de vistas.
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“Começamos a fazer este trabalho, a banda, com os 
jovens porque eles adoravam música. O Pedro Martins 
em termos de percussão era e é incrível. No conjunto, 
ao princípio não tinham grande ritmo, mas depois com 
trabalho árduo começaram a ficar mais à vontade e co-
meçaram a controlar melhor todas as situações de palco 
e hoje parecem profissionais”, contou à Plural&Singular, 
o professor de educação especial de Canelas, Luís Baião, 
grande promotor do ‘Sim Somos Capazes’.
A banda, criada há cerca de quatro anos, já fez concer-
tos para a população como aconteceu recentemente no 
Jardim do Morro, em Gaia, atuação integrada no evento 
‘Douro CUP’. Também a Câmara Municipal de Vila 
Nova de Gaia, para iniciativas no âmbito da Presidência 
Aberta lançada pelo autarca socialista Eduardo Vítor 
Rodrigues, já recorreu à banda “Sem nome (ainda)” 
que também já atuou em eventos culturais da escola 

Aplausos para a banda 
“Sem nome (ainda)”

“Comboio descendente” ou “Não sei quantas almas tenho” de Fernando Pessoa são alguns dos poemas in-
terpretados e cantados pelos jovens do ‘Sim Somos Capazes’, cuja banda é um dos três projetos da vertente 
“talento”. Soma-se o teatro e o contar histórias através da Hora do Conto

Texto: Paula Fernandes Teixeira
Fotos: projeto ‘Sim Somos Capazes’
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de Canelas ou de instituições concelhias, bem como da 
Federação das Associação de Pais de Gaia.
“O balanço é muito positivo porque a autoestima dos 
miúdos anda sempre em cima. E através da banda tam-
bém cultivamos a questão da equipa. A transmissão de 
energia é incrível. Trabalhamos o Português e temos de 
estar todos uns pelos outros, temos de estar todos afina-
dos e ser um conjunto. Depois, na hora dos aplausos, é 
simplesmente fantástico”, descreveu Luís Baião.
Além de Fernando Pessoa, a banda já interpretou obras 
de António Gedeão e Alexandre O’neill, entre outros 
autores.
E além da banda, a vertente talento do ‘Sim Somos Ca-
pazes” tem teatro e a Hora do Conto, sendo que é tam-
bém desta ação que surge a sustentabilidade económica 
e social do projeto global. Já para não falar da pedagogia 
ambiental que lhe está associada.

SINGULAR

“Deslocamo-nos às escolas e contamos histórias às 
crianças. Histórias acompanhadas de uma projeção digi-
tal que mistura animação e texto. São aplicações disponí-
veis ‘online’ que podem ser consultadas e descarregadas. 
É um ‘pacote’ de serviços que inclui um ‘quiz’, músicas e 
estamos a pensar acrescentar pipocas feitas com milho 
cultivado na escola. O objetivo é a sustentabilidade so-
cial, económica e ambiental e a interação com crianças”, 
apontou Luís Baião.
“O dragão e a princesa” ou uma adaptação da “Cigarra 
e da Formiga” são as duas histórias que os jovens do 
projeto ‘Sim Somos Capazes’ apresentam nas escolas, 
solicitando em troca uma contribuição simbólica.
“Sugerimos um euro por aluno, mas há escolas muito 
desfavorecidas e percebemos isso. E também sugerimos 
que seja pago com lixo porque estamos inseridos na 
campanha da Suldouro [empresa SULDOURO, Valori-
zação e Tratamento de Resíduos Sólidos Urbanos, S.A.] 
que faz a recolha de cartão e papel. A Suldouro recolhe e 
destina uma verba à escola de Canelas que decidiu desti-
nar a verba ao nosso projeto”, contou o professor.
Por fim, no teatro… A peça que atualmente o grupo 
tem em cena fala da viagem de Vasco da Gama à Índia, 
destinando-se a alunos do 5.º e 8.º porque faz parte do 
programa de História destes anos escolares. As atuações 
juntam jovens do projeto, professores e seniores.


