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ªntes de ser empreende-
dora, antes de trabalhar 
com espaços, Joana Costa 
Carapeta é, acima de tudo, 
uma observadora sensí-
vel do mundo. Nascida 

em Lisboa e residente em Torres 
Vedras desde sempre, Joana 
construiu o seu percurso a partir 

de algo subtil, mas profundamen-
te poderoso: a forma como os 
ambientes influenciam silencio-
samente a nossa vida, as nossas 
emoções e até as nossas decisões.

Mãe de duas meninas, mu-
lher empreendedora e criadora 
consciente, Joana acredita que 

a beleza só faz sentido quando 
tem propósito. É desta visão que 
nasce a STIMA, um projecto que 
vai muito além da estética e se 
posiciona como uma ponte en-
tre espaço, emoção e intenção.

A STIMA surgiu da perceção 
clara de que muitas casas são pre-

paradas para impres-
sionar o olhar, mas não 
para acolher quem 
entra. Ao longo do seu 
percurso, Joana perce-
beu que os espaços têm 
impacto direto no bem-
-estar emocional, no 
comportamento e até 
na confiança das pes-
soas no momento de 
tomar decisões impor-
tantes  como comprar 
ou investir num imóvel.

“Valorizar com 
intenção” tornou-se o 
princípio-base do seu 
trabalho. Nada é alea-
tório: a luz, os materiais, 
a disposição do mobili-
ário, os vazios criados e 
até os percursos dentro 
do espaço contam uma 
história clara e coerente. 
Cada escolha tem um 
porquê e um impac-
to emocional pensado.

O processo criativo 
de Joana começa sem-
pre pela observação 
profunda. A luz natu-
ral, a circulação, as pro-
porções e, sobretudo, a 
energia do espaço são 
cuidadosamente ana-
lisadas. Antes de de-
corar, Joana escuta o 
espaço  porque acredi-
ta que ele revela o que 
precisa ser respeitado, 
realçado ou afinado.

O seu segredo não 
está em substituir, mas 
em realçar. Trabalhar 
com o que o espaço já 
tem de melhor, elimi-
nar o ruído visual e fun-
cional e tornar a iden-
tidade original mais 
clara, legível e apelativa 
para quem o vai habitar.

Foi ao ouvir frases 
como “consigo imagi-
nar-me a viver aqui” 
ou “sinto-me tranquila 
neste espaço” que Jo-
ana teve a certeza de 
que não estava ape-
nas a criar ambien-
tes bonitos. Estava a 
facilitar decisões, a 
reduzir ansiedade e 
a criar identificação 
emocional imediata.

O home staging, 
na sua visão, é uma po-

derosa ferramenta emocional. Uma 
casa bem preparada gera conforto, 
confiança e desejo. Mesmo quan-
do o objectivo é a venda, o impacto 
vai muito além do valor financeiro: 
transforma a experiência de quem 
entra e cria segurança na decisão.

Como a fundadora da STIMA 
está a transformar casas em 
experiências emocionais e decisões 
em sentimentos de pertença

QUANDO OS ESPAÇOS FALAM: JOANA COSTA CARAPETA E A ARTE DE CRIAR AMBIENTES QUE SE SENTEM

EMPREENDEDORA DE  SUCESSO
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Entre os 
muitos traba-
lhos desenvol-
vidos, um dos 
mais marcantes 
foi um projecto 
chave na mão 
de home sta-
ging, culminan-
do num open 
house pensado 
como uma ver-
dadeira experi-
ência sensorial. 
O desafio não 
foi apenas trans-
formar o espaço, 
mas alinhar vi-
são, narrativa, ti-
ming e impacto 
emocional num 
único momento.

Da luz ao 
aroma, do per-
curso do visitan-
te à disposição 
dos ambientes, 
tudo foi pensa-
do para provocar 
ligação imediata. 
Ver as pessoas en-
trarem e sentirem-
-se em casa con-
firmou aquilo em 
que Joana sempre 
acreditou: quando 
bem executado, 
o home staging é 
emocional, estra-
tégico e profunda-
mente humano.

Para Joana, o 
equilíbrio perfei-
to nasce da união 
de três pilares: 
f u n ci o n a l i d a d e , 

estética e emoção. Quando estes 
elementos estão alinhados, o re-
sultado é um espaço que funcio-
na no dia a dia, encanta à primeira 
vista e se sente de forma profunda.

A sua mensagem é clara: os 
espaços influenciam-nos mais 
do que imaginamos. Um am-
biente pensado com consciência 
pode trazer calma, clareza, foco 
e até coragem para mudar. In-
vestir num espaço não é apenas 
uma decisão estética ou imobi-
liária é uma decisão sobre como 
queremos viver, sentir e evoluir.

Porque, no final, transformar 
espaços é também uma forma si-

lenciosa, mas poderosa, 
de transformar vidas.

EMPREENDEDORA DE  SUCESSO
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DE ALENQUER, 
PORTUGAL, PARA
O MUNDO DO 
TREINO E DA 
SAÚDE INTEGRADA

Edgar José Ribeiro 
Gomes, 41 anos, natural de 
Alenquer, Portugal, cons-
truiu uma carreira que ul-
trapassa a mera prática do 
culturismo ou da prepa-
ração física convencional. 
A sua experiência como 
atleta e preparador levou-
-o a desenvolver uma visão 
holística da saúde, basea-
da na integração do corpo, 
mente e hábitos de vida.

Segundo Edgar, a 
transformação que ob-
serva nos seus clientes vai 
muito além da estética: 
“Os maiores benefícios que 
percebo são mudanças 
no comportamento diá-
rio — melhor sono, mais 
energia, redução da ansie-
dade, maior disciplina e au-
toestima”. Ele explica que 
esta visão foi construída 
a partir da observação de 
que o exercício físico atua 
diretamente no sistema 
nervoso, hormonal e imu-
nológico, infl uenciando a 
saúde global do indivíduo.

A sua abordagem 
prioriza o treino de força e 
a alimentação, mas reforça 
que o sucesso na recupe-
ração da saúde exige um 
acompanhamento multi-
disciplinar. Para Edgar, “a 
saúde não pode ser tratada 
isoladamente. O corpo fun-
ciona como um sistema in-
tegrado, e só uma equipa de 
profi ssionais credenciados 
pode oferecer um trabalho 
completo, seguro e efi caz”.

Um sistema in-
tegrado: exer-
cício, nutrição 
e acompanha-
mento clínico

Para Edgar Gomes, o 
corpo humano é um orga-
nismo complexo em que o 
exercício, a alimentação e o 
suporte clínico devem atu-
ar em conjunto. Ele afi rma 
que o treino, especialmen-
te o de força, deve estar 
alinhado com o suporte 
nutricional e clínico para se 
alcançar resultados que se-
jam sustentáveis e impac-
tem realmente a qualidade 
de vida.

Como um atleta transformou 
a saúde integral em estilo de a saúde integral em estilo de 
vida e negócio de alto impactovida e negócio de alto impacto

Como um atleta transformou Como um atleta transformou Como um atleta transformou 
A REVOLUÇÃO DO CORPO E DA MENTE: A REVOLUÇÃO DO CORPO E DA MENTE: 
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“Não se trata apenas de mol-
dar o corpo”, esclarece. “É preciso 
olhar para o ser humano como 
um todo, respeitando a sua indi-
vidualidade biológica e criando 
estratégias que atendam às ne-
cessidades específicas de cada 
pessoa.” Para ele, essa visão só 
é possível quando profissionais 
de diferentes áreas trabalham 
em equipa, integrando conheci-
mentos para garantir um acom-
panhamento seguro e eficaz.

A avaliação constante do 
paciente é fundamental nes-
se processo. Edgar enfatiza que 
cada pessoa tem um histórico 
clínico, emocional e fisiológico 
diferente, que deve ser conside-
rado antes e durante o progra-
ma de treino. “Sem essa perso-
nalização, o treino corre o risco 
de ser ineficaz e até prejudicial.”

O desafio do imedia-
tismo e o impacto 
das redes sociais

O treinador destaca ainda 
os perigos da cultura do imedia-

tismo, impulsionada pelas redes sociais, que 
influenciam muitos a buscarem resultados 
rápidos e muitas vezes insustentáveis. “Mui-
tos treinam focados no curto prazo, motiva-
dos por modas passageiras ou pressão so-
cial, ignorando fatores fundamentais como 
o sono, o stress crónico e a recuperação.”

Para Edgar, esta tendência tem con-
sequências sérias para a saúde. “O cor-
po não responde bem quando está cons-
tantemente em modo de sobrevivência, 
causado por extremos de treino, dietas 
restritivas e falta de descanso. Isso pode 
aumentar os níveis de cortisol, prejudicar o 
metabolismo e afetar o equilíbrio hormonal.”

Ele reforça que o segredo dos resulta-
dos duradouros está na consistência e no 
equilíbrio. “A transformação física sustentá-

vel exige paciência, disciplina e respeito pelos 
processos biológicos. A mentalidade é funda-
mental: sem consciência do corpo e dos seus 
sinais, qualquer resultado será temporário.”

A individualização do trei-
no: o respeito pela biologia do corpo

Edgar ressalta a importância da indivi-
dualização do treino, com base na análise pro-
funda do contexto pessoal de cada cliente. 
“Avalio rotinas, níveis de stress, histórico clíni-
co e objetivos reais. O treino tem de adaptar-
-se à vida da pessoa, não o contrário”, sublinha.

Segundo ele, estímulos adequados, dose-
ados e acompanhados promovem adaptações 
positivas, evitando excessos que possam gerar 
inflamação ou sobrecarga do sistema nervoso. 

EMPREENDEDORA DE SUCESSO
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“Dietas extremas, uso indiscrimi-
nado de medicamentos e exces-
so de treino aumentam o cortisol, 
comprometem o metabolismo e 
colocam a saúde em risco”, alerta.

Essa visão é reforçada pela 
sua experiência pessoal. “Passei 
por muitas fases difíceis como 
atleta, com pressão por resulta-
dos imediatos, mas aprendi que 
o progresso seguro e sustentável 
é construído com passos gradu-
ais e empatia consigo mesmo.”

Saúde integral e 
longevidade: o cor-
po como aliado

Para Edgar Gomes, a base da 
saúde integral passa pelo equilí-
brio hormonal, metabolismo sau-
dável, sistema imunitário forte e 
controle da inflamação. “O treino 
de força melhora a sensibilidade 
à insulina, a alimentação corre-
ta garante os nutrientes neces-
sários e o suporte natural regula 
o sistema nervoso e digestivo.”

Ele destaca ainda o papel 
do exercício na saúde mental: “O 
treino eleva neurotransmissores 
como serotonina e dopamina, 
essenciais para a motivação 
e bem-estar. Quando o corpo 
está saudável, a mente acompa-
nha, tornando a transformação 
verdadeiramente completa.”

O legado que Edgar pre-

tende deixar vai além do de-
sempenho físico. “Quero mos-
trar que é possível envelhecer 
com força, autonomia e saúde, 
respeitando o corpo como alia-
do e não inimigo. A mensagem 
para quem ainda não começou 
é simples: não espere pelo mo-
mento perfeito. Comece agora, 
com o que tem, onde está. O 

corpo responde quando é prio-
ridade, não quando é punido.”

Um convite à transfor-
mação sustentável

A trajetória de Edgar José 
Ribeiro Gomes ilustra a impor-
tância de uma abordagem in-
tegrada e consciente da saúde, 
que valoriza o tempo, o respei-
to biológico e a transformação 
mental. Para empreendedo-
res e profissionais do sector da 
saúde, o seu exemplo reforça a 
necessidade de investir na qua-
lidade, na personalização e na 
sustentabilidade dos processos, 
garantindo resultados duradouros.

“Saúde é o maior capital 
que alguém pode ter. Quem 
investe nela com paciência e 
ciência constrói um caminho 
de sucesso sólido”, conclui.

Esta matéria não apenas 
revela a experiência de um atle-
ta e treinador, mas propõe um 
modelo de negócio baseado 
na humanização, conhecimen-
to técnico e resultados reais — 
elementos indispensáveis para 
quem deseja liderar no mercado 
do bem-estar e da saúde integral.
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Marisol 
San-
tos, 30 
anos, 
nasceu 
em 

Estugarda, na Alemanha, 
e carrega consigo uma 
sensibilidade rara: a capa-
cidade de cuidar da beleza 
feminina com respeito, 
atenção e autenticidade. 
Confi ante, carinhosa e 
profundamente ligada ao 
detalhe, Marisol construiu 
o seu percurso profi ssional 
com um propósito claro 
realçar a beleza natural de 
cada mulher, sem excessos, 
sem padrões impostos.

“Sou uma mulher que 
valoriza a beleza natural. No 
meu trabalho, concentro-
-me em fazer com que cada 
cliente se reconheça e se 
sinta bem consigo mesma”, 
afi rma. Para Marisol, beleza 
não é transformação artifi -
cial, mas sim valorização da-
quilo que já existe.

O desejo de trabalhar 
com estética surgiu ainda na 
adolescência. Desde cedo, 
sonhava em ser cabeleireira, 
fascinada pela capacidade 
de transformar pessoas. No 
entanto, na Alemanha, a pro-
fi ssão era pouco valorizada 
fi nanceiramente, o que a le-
vou a seguir outro caminho 
profi ssional, trabalhando 
em escritório durante vários 
anos. Ainda assim, a paixão 
nunca se apagou. Após a 
gravidez, decidiu ouvir a sua 
voz interior e dar o passo que 
há muito adiava.

A entrada no mundo da 
extensão de cílios aconteceu 
quase por acaso. No início, 
Marisol não se identifi cava 
com os resultados padroni-
zados e artifi ciais que via no 
mercado, chegando mes-
mo a ponderar retirar o ser-
viço do seu portfólio. “Todas 
as clientes saíam com cílios 
muito semelhantes, e isso 
não me representava”, re-
corda. Com o tempo, porém, 
percebeu o seu verdadeiro 
potencial: era possível criar 
extensões naturais, elegan-
tes e personalizadas. A par-
tir daí, nasceu o amor pelo 
que fazia  porque fi nalmente 
conseguia alinhar o seu esti-
lo, os seus valores e a indivi-
dualidade de cada cliente.

INSPIRANDO O MUNDO

A Arte de realçar a beleza 
natural e fortalecer a natural e fortalecer a 
confi ança femininaconfi ança feminina

MARISOL SANTOS: 
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O início da carreira como 
profissional autónoma foi tudo 
menos simples. Com uma fi-
lha pequena, de apenas dois 
anos, Marisol vivia dividida en-
tre o estúdio e a casa, tentando 
conciliar maternidade, trabalho 
e vida pessoal. “Sentia-me pre-
sa num ciclo difícil, com uma 
enorme pressão externa. Ques-
tionava-me constantemente so-
bre o que era esperado de mim 
enquanto mãe e profissional”, 
confessa. Além disso, conquistar 
clientes fiéis na Alemanha exige 
tempo, consistência e confiança.

Um dos maiores desafios 
foi perceber que nem sempre o 
apoio vinha de quem estava mais 
próximo. “Muitas vezes senti-me 
sozinha, enquanto pessoas de fora 
valorizavam mais o meu trabalho 
do que o meu próprio círculo”, ad-
mite. Essa realidade obrigou-a a 
redefinir prioridades e a fortalecer 
a sua autoconfiança profissional. 
Hoje, Marisol sabe exatamente o 
valor da sua experiência: “Antes 
pensava que precisava das clientes. 
Hoje sei que elas precisam da mi-
nha orientação para alcançar um 
resultado verdadeiramente perso-
nalizado”.

Atualmente, a técnica mais 
procurada no seu estúdio é a 1:1, co-
nhecida pelo efeito natural e sofisti-
cado. Cada extensão é aplicada de 
forma individual, respeitando o fio 
natural. O Color Matching, técnica 
que adapta a cor das extensões ao 
tom natural dos cílios, também se destaca, proporcionando um resul- tado tão harmonioso que muitas 

clientes são questionadas se estão, 
de facto, a usar extensões.

Cada novo atendimento co-
meça com uma análise cuidado-
sa: formato dos olhos, do rosto, 
estilo pessoal e hábitos da cliente. 
Marisol preocupa-se igualmente 
com a saúde dos cílios naturais, 
garantindo durabilidade e segu-
rança. “Cada atendimento é úni-
co. O meu estúdio é um espaço 
onde a mulher pode, por um mo-
mento, deixar de lado todos os 

seus papéis e simplesmente sentir-
-se bonita”, explica.

O impacto do seu trabalho vai 
muito além da estética. Marisol vê 
diariamente a transformação emo-
cional das suas clientes. “Após o 
atendimento, muitas dizem sentir-
-se mais confiantes, mais seguras. 
Saber que o visual combina com 
quem são dá-lhes força para o dia 
a dia”. O seu estúdio tornou-se um 
refúgio de bem-estar, escuta e valo-
rização feminina.

INSPIRANDO O MUNDO
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As redes sociais desempe-
nham um papel essencial no cres-
cimento do seu negócio. Para 
Marisol, o marketing vai além da 
divulgação: é uma ferramenta de 
conexão, transparência e inspira-
ção. “Através das redes, posso mos-
trar resultados reais, contar a minha 
história e criar uma comunidade de 
mulheres que valorizam a beleza 
natural”. Inspirar outras mulheres a 
seguirem os seus próprios desejos 
é, para ela, parte da missão.

O que distingue o seu trabalho 
é a atenção individualizada, o rigor 
técnico e o cuidado genuíno com 
cada cliente. “Não se trata apenas 
de extensões de cílios. Trata-se de 
oferecer uma experiência comple-
ta, onde a mulher se sente acolhi-

da, segura e especial”.

O futuro é vivido 
com ambição serena. 
Marisol quer continu-
ar a aprender, crescer 
e, um dia, partilhar 
o seu conhecimento 
com outras mulhe-
res. Sonha regressar 
a Portugal com a sua 
profissão, alcançar no-
vos públicos, oferecer 
workshops e incenti-
var outras mulheres a 
acreditarem nos seus 
sonhos. “Não há nada 
mais bonito do que ver 
um sonho tornar-se re-
alidade”, conclui.

INSPIRANDO O MUNDO
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Beleza, Beleza, Autenticidade e Influência Autenticidade e Influência 
DigitalDigital ao Serviço das Mulheres ao Serviço das Mulheres

Raquel 
Shannaya 
Francisco 
da Cos-
ta, mais 
conhecida 
como Kelly 

Shannaya, tem 28 anos, 
nasceu em Lisboa  São 
Domingos de Benfica, 
mas orgulha-se das suas 
raízes angolanas. Ma-
quilhadora profissional 
e criadora de conteúdo, 
Kelly conseguiu unir 
paixão, talento e auten-
ticidade numa carrei-
ra que inspira jovens 
mulheres a cuidarem 
de si e a explorarem o 
mundo digital da beleza.

Desde muito cedo, 
Kelly descobriu a sua 
vocação. “Com apenas 2 
anos fiz a minha primeira 
maquilhagem e foi amor 
à primeira vista. Come-
cei a criar conteúdo aos 
18 e aos 23 já trabalhava 
como maquilhadora fre-
elancer”, revela. Mas para 
Kelly, maquilhar não é 
apenas estética; é uma 
forma de expressão e de 
motivar outras mulheres.

Apesar de a maqui-
lhagem estar presente 
nos seus vídeos, a sua 
prioridade ao criar con-
teúdo é sempre a au-
tenticidade e o conhe-
cimento que transmite 
ao público. “A maqui-
lhagem vem mesmo só 
para eu estar bonita nos 
vídeos, lol”, brinca. A sua 
identidade criativa cruza 
a rotina de uma jovem 
mulher moderna com a 
mensagem de que todas 
devem cuidar de si mes-
mas: “Para meninas e jo-
vens mulheres que traba-
lham, estudam, cuidam 
da casa ou são mães, 
é importante tirar um 
tempo para se cuidar”.

KELLY SHANNAYA: 
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Kelly segue diretrizes mas 
não guias rígidos: cada vídeo é 
pensado para refletir a sua es-
sência e personalidade. Para ela, 
esta é a chave da autenticidade.

Mas o caminho não foi fácil. 

“Os maiores desafios são o foco dos 
internautas estar mais na pessoa 
do que no conteúdo, lidar com co-
mentários negativos e não ser 
escrava dos números, apesar 
de trabalhar para eles”, explica. 

Kelly alerta também 
para a falta de inclusão 
no mundo da beleza e 
das redes sociais: “As 
marcas têm de ser 
autênticas, inclusivas 
e manter proximida-
de com o público”.

Ao longo do 
tempo, Kelly apren-
deu a não se deixar 
levar pelos padrões 
de corpo ou beleza 
impostos pelo mer-
cado: “Deixei de dar 
atenção a isso quan-
do percebi que o que 
importa é o conteúdo 
de qualidade. Traba-
lho na minha imagem 
e eloquência, mas 
sem seguir padrões 
que não refletem 
a minha essência”.

Para Kelly, o 
marketing digital é 
hoje indispensável. 
“As nossas redes so-
ciais são os nossos 
catálogos, os nossos 
CVs. Sem estratégia, 
uma marca pode 
desaparecer rapi-
damente”, afirma.

O futuro de Kelly 
passa por gerir as 
suas próprias marcas 
e apoiar outras mu-
lheres que queiram 
entrar no mundo da 
beleza digital. “Quero 
inspirar jovens mu-
lheres a utilizarem 
as suas habilidades, a crescerem 
e a cuidarem de si em todos os 
sentidos, acima de tudo”, conclui.

Kelly Shannaya não é ape-
nas uma criadora de conteúdo; 

é um exemplo de autenticidade, 
resiliência e liderança feminina, 
mostrando que a beleza vai mui-
to além da estética  é uma fer-
ramenta de empoderamento, 
confiança e expressão pessoal.

INSPIRANDO O MUNDO
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AA dança dança como  como identidadeidentidade  
e legado e legado culturalcultural

NAFIRA:

E
rmelinda Sena 
Mendes, mais 
conhecida como 
Nafira, nasceu 
em São Tomé e 
Príncipe e aos 50 
anos continua a 
encantar palcos 
e corações com 
a sua arte. Longe 

dos holofotes, Nafira é uma obser-
vadora atenta, que encontra nos 
momentos de introspeção a ener-
gia para recarregar a alma  seja 
num café partilhado, no conforto 
das suas raízes ou na simplicidade 
de dias em que não precisa de ser 
personagem, apenas ela mesma.

“Viver para além dos palcos 
significa cultivar os jardins que nin-
guém vê. Para mim, isso é a busca 
constante pela verdade, apren-
der e evoluir não para o espetá-

culo, mas para o meu cres-
cimento humano”, confessa.

A dança entrou na sua 
vida como um chamado ine-
vitável. “Não fui eu que es-
colhi a dança, foi ela que me 
encontrou. No momento em 
que a música bateu de for-
ma diferente e o meu cor-
po respondeu sem pensar, 
soube que não havia volta 
atrás”, revela. Desde então, 
cada coreografia tornou-se 
expressão da sua identida-
de, cada passo uma narrativa 
de ancestralidade e orgulho.

Nafira levou esta paixão 
para palcos emblemáticos 
como o Madeira Fashion We-
ekend e o Festival de Sines, 
carregando sempre mais do 
que movimentos  levando 

histórias, memórias e um legado 
cultural. No seu trabalho, a identi-
dade cultural não é um acessório, 
mas sim alicerce: “Como bailari-
na, o meu corpo carrega a me-
mória dos ritmos de Cabo Verde, 
transformando cada passo numa 
narrativa de resistência e celebra-
ção. Como modelo, o meu rosto 
e a minha postura contam histó-

rias de ancestralidade e orgulho.”

Para equilibrar dança e moda, 
Nafira não os vê como caminhos 
separados: “São duas formas de 
falar a mesma língua”. Como pro-
fessora, o seu objetivo é ajudar 
os alunos a encontrarem a pró-
pria voz através do corpo, porque, 
para ela, a dança é pura melodia.
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Entre os maiores desafios 
fora do seu país de origem, des-
taca não os ensaios ou exigên-
cias técnicas, mas a luta para 
não se perder nos moldes de 
outros. Integrar-se em eventos 
coletivos e projetos colabora-
tivos ensinou-lhe que a dança 
africana é um diálogo: embo-
ra a técnica seja individual, a 
energia é sempre partilhada.

A mensagem de Nafira aos 
jovens artistas é clara e poderosa:

“Vais ouvir muitos ‘nãos’. 
Vais enfrentar portas fechadas e 
momentos de dúvida. Não uses o 

‘não’ como um travão, mas como 
combustível. Cada rejeição é um 
convite para te fortalecer e encon-

trares o teu próprio caminho aquele 
que ninguém te pode tirar: a arte.”
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Quando a Quando a Criatividade Criatividade 
se Une se Une à Estratégia eà Estratégia e à  à 
Identidade Identidade CulturalCultural

ADAMA DJALÓ:

a
os 21 anos, 
Adama Djaló, 
natural de 
Bissau, na 
Guiné-Bissau, 
é uma jovem 
mulher que 
se destaca 
pelo equilíbrio 
entre 

consciência, propósito e 
identidade. Empreendedora, 
comunicadora e criadora de 
conteúdos, Adama acredita que 
tudo é possível quando se acredita 
e se trabalha com dedicação.

Desde cedo, Adama mostrou 
talento para comunicar. “Sempre 
recebi elogios sobre a minha boa 
forma de comunicar, muitos sugeri-
ram que eu fizesse jornalismo, mas 
o meu coração brilhou quando per-
cebi que criar e tirar ideias do papel 

me fazia feliz”, conta. A sua pai-
xão levou-a a estudar Comuni-
cação Aplicada em Marketing, 
Publicidade e Relações Públi-
cas, uma escolha que surgiu 
quase por acaso, mas que hoje 
se revela estratégica: “Nem 
todos os acidentes são ruins.”

A formação académi-
ca permitiu-lhe adquirir fer-
ramentas e métodos que 
transformam a intuição em 
decisão estratégica. “Hoje 
penso a longo prazo, defino 
públicos e canais de comu-
nicação, tornando os meus 
projetos mais sustentáveis e 
coerentes”, explica. Porém, 
o caminho não foi isento de 
desafios: “A falta de recursos 
e experiência ensinou-me 
resiliência, autonomia e cla-
reza sobre quem queria ser.”

Para Adama, a comunica-
ção estratégica é essencial para 
o crescimento dos pequenos ne-
gócios na Guiné-Bissau. “Muitas 
marcas têm valor real, mas não 
sabem comunicar. Uma boa estra-
tégia constrói confiança, diferen-
cia e profissionaliza, benefician-
do não só os empreendedores, 
mas também a economia local.”

Disciplinada e organizada, 
Adama revela que equilibrar es-
tudo, projetos e vida pessoal exi-
ge prioridade e gestão emocional. 
Para os jovens empreendedores, 
destaca competências essenciais: 
comunicação eficaz, adaptabilida-
de e inteligência emocional. Mais 
do que ideias, é necessário ter pro-
pósito e capacidade de execução.
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A sua identidade cultural e 
religiosa é parte integrante do seu 
trabalho. Como mulher africana 
e muçulmana, Adama construiu 
a modesty.style by Adama, uma 
marca que une fé, cultura e esté-
tica contemporânea, mostrando 
que a modéstia é escolha, po-
der e linguagem. “Procuro criar 
narrativas que respeitem o cor-
po, a identidade e a história das 
mulheres, mostrando que a mo-
déstia não é limitação”, afirma.

O seu objetivo vai além 
do imediato. Quer transformar 
mentalidades, reposicionar nar-
rativas e abrir espaço para vozes 
que foram historicamente silen-

ciadas. “Como empre-
endedora, desejo criar 
projetos sustentáveis 
que combinem propósi-
to, estética e estratégia, 
sem abdicar de valores. 
Marcas podem educar, 
inspirar e transformar 
realidades”, reforça.

Adama deixa uma 
mensagem clara para 
outras jovens: “Os teus 
sonhos são válidos, mes-
mo quando o caminho 
parece solitário. Estudar, 
empreender e liderar 
não é trair a tua cultura, 
é expandi-la. Investe no 
teu conhecimento, acre-
dita na tua voz e não es-
peres permissão para 
ocupar espaços. O mun-
do precisa da tua visão.”

SUCESSO & CARREIRA
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Hanifa 
Bacar, 
natural 
de Res-
sano 
Garcia 

e residente no bairro 
Belo Horizonte, é 
mãe de dois filhos e 
uma referência em 
gestão de recursos 
humanos e adminis-
tração pública em 
Moçambique. Aos 
46 anos, dedica-se 
a orientar profissio-
nais sobre carreira, 
empregabilidade e 
clima organizacional, 
ajudando empre-
sas e candidatos a 
alcançar resulta-
dos mais sólidos 
e sustentáveis.

Com uma visão 
estratégica, Hanifa 
alerta para erros co-
muns no processo de 
recrutamento, como 
revelar prematura-
mente a expectativa 
salarial, mentir sobre 
qualificações ou mis-
turar assuntos pesso-
ais com profissionais. 
Ela reforça que um 
bom clima organiza-
cional é chave para 
produtividade, enga-
jamento e bem-es-
tar, criando equipes 
mais motivadas, cria-
tivas e comprome-
tidas com as metas.

Para reter ta-
lentos, Hanifa re-
comenda que as 
empresas invistam 
em cultura positiva, 
d e s e nvo l v i m e n to 
contínuo, liderança 
eficaz, reconheci-
mento e flexibilida-
de, aliando bem-es-
tar físico e mental a 
uma comunicação 
transparente e fe-
edback constante.

Apaixonada por 
leitura e desenvolvi-
mento pessoal, Hani-
fa acredita que o co-
nhecimento é uma 
ferramenta poderosa 
para identificar po-
tenciais, mediar con-
flitos e inspirar men-
torados a atingirem o 
seu pleno potencial, 
transformando teo-
ria em ação concreta.

HANIFA BACAR:

MULHERES  DE SUCESSO

Transformando Carreiras e Bem-
estar no trabalho em Moçambique
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a
os 26 
anos, 
Sandra 
Vanes-
sa De 
Al-
meida 
Men-
donça, 
natu-

ral da Huíla, Angola, mostra 
que é possível unir ciência, 
sensibilidade e criatividade 
num projeto único. Nu-
tricionista, artista e CEO 
da SVAM ARTES, Sandra 
transformou a sua paixão 
pelo cuidado humano e 
pela expressão artística em 
uma marca que valoriza a 
identidade, a ancestralida-
de e a consciência social.

Para além dos títu-
los, Sandra descreve-se 
como uma mulher movi-
da pelo cuidado, empa-
tia e compromisso com o 
ser humano. “Sou alguém 
que observa o mundo, es-
cuta histórias e transfor-
ma vivências em criação”, 
afirma, reforçando que a 
arte e a nutrição são para 
si formas complementa-
res de cuidar e comunicar.

A fusão entre nutrição 
e arte surgiu da percepção 
de que alimentar não é 
apenas nutrir o corpo, mas 
também a história, a cultu-
ra e a dignidade das pes-
soas. Na sua arte, Sandra 
aplica a mesma atenção ao 
equilíbrio, à matéria-prima 
e à complexidade do ser 
humano que aplica no es-
tudo da nutrição. A técnica 
da pirografia, que utiliza o 
fogo para gravar memó-
rias nas suas obras, reflete 
o seu compromisso com a 
transformação, paciência 
e consciência princípios 
que guiam tanto a vida 
como o trabalho artístico.

A SVAM ARTES nasceu 
da necessidade de dar voz 
e estrutura a uma arte que 
carrega histórias e valores, 
oferecendo mais do que 
estética: uma consciên-
cia cultural e um compro-
misso social. Transformar 
a arte num negócio sus-
tentável exigiu equilíbrio 
entre mercado e essência, 
disciplina e clareza de pro-
pósito, mas Sandra acredita 
que o esforço valeu a pena. 
“Manter a verdade criati-
va, respeitar o tempo do 
processo artístico e estru-
turar a arte como negócio 
foi o maior desafio”, revela.

SANDRA VANESSA MENDONÇA: 

MULHERES QUE INSPIRAM

Entre Nutrição, Arte e 
Consciência Cultural
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Cada obra da SVAM ARTES 
dialoga com identidade, ancestra-
lidade e consciência social. Através 
dos símbolos que resgata e das nar-
rativas que constrói, Sandra celebra 
a memória coletiva, afirma perten-
cimento e provoca reflexão sobre 
questões sociais e de género. O seu 
trabalho evidencia que a arte pode 
ser uma linguagem poderosa, capaz 
de educar, inspirar e transformar.

Para Sandra, gerir a criativi-

dade artís-
tica, o rigor 
c i e n t í f i c o 
e a gestão 
e m p r e s a -
rial é uma 
questão de 
o r g a n i z a -
ção e pro-
pósito. Cada 
área tem o 
seu tempo, 
mas todas 
convergem 
para o mes-

mo objetivo: 
criar com 
responsabi-
lidade, agir 
com ética e 
gerir com vi-
são. O legado 
que deseja 
deixar é cla-
ro: coragem, autenticidade e ins-
piração, incentivando outras mu-
lheres a reconhecerem o seu valor 
como criadoras e agentes culturais.

C o m o 
Sandra gos-
ta de dizer: “A 
arte não é para 
ser entendi-
da, mais sim, 
apreciada.” Na 
SVAM ARTES, 
cada peça car-
rega história, 
significado e 
intenção  um 
verdadeiro tes-
temunho do 
poder da arte 

que cuida, edu-
ca e transforma.

MULHERES QUE INSPIRAM
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Num contexto de 
agravamento da 
crise climática e 
do impacto se-
vero das cheias 
sobre comuni-

dades vulneráveis, a Yanny 
Foundation realizou, no dia 
22 de janeiro de 2026, uma 
visita solidária ao Centro de 
Acolhimento Graça Machel, 
situado no bairro de Magoa-
nine A, no Distrito de KaMu-
bukwane, cidade de Maputo.

A iniciativa enquadra-
-se na missão da fundação 
de garantir a proteção da in-
fância e o acesso equitativo 
à educação, especialmente 
em cenários de emergência 
humanitária, onde crianças e 
adolescentes figuram entre os 
grupos mais afetados.

A intervenção foi moti-
vada pelo agravamento dos 
efeitos das mudanças climá-
ticas sobre crianças em situ-
ação de vulnerabilidade, que 
enfrentam perda de segu-
rança, insegurança alimen-
tar, interrupções no acesso à 
educação e riscos acrescidos 
à sua proteção. A Yanny Fou-
ndation considera que, em 

momentos de crise, a infância é 
sempre a mais afetada e exige uma 
resposta imediata, humanizada e 
centrada no cuidado. Sendo uma 
fundação liderada por crianças, 
adolescentes e jovens mulheres, 
a organização sentiu a responsa-
bilidade de apoiar outras crianças 
e jovens acolhidos neste centro.

O Centro de Acolhimento Gra-
ça Machel foi escolhido por acolher 
crianças em situação de risco social 
e por estar localizado numa zona 
urbana particularmente vulnerável 
aos efeitos indiretos das mudanças 
climáticas. Para além disso, a Yanny 
Foundation tem a sua sede no mes-
mo distrito, tendo optado por prio-

rizar o apoio à sua comunidade 
local antes de expandir a inter-
venção para outros distritos.

O centro funciona nas ins-
talações da Escola Secundária 
Graça Machel e, segundo da-
dos do Instituto Nacional de 
Gestão de Desastres (INGD), é 
atualmente o centro que aco-
lhe o maior número de vítimas 
das cheias no Distrito de KaMu-
bukwane. Neste momento, o 
espaço acolhe 353 pessoas, en-
tre as quais 126 famílias. Do total 
de acolhidos, 73 são homens, 
dos quais três vivem com al-
gum tipo de deficiência, e 114 
são mulheres, incluindo uma 
mulher com deficiência. O cen-
tro acolhe ainda 21 crianças com 
idades entre zero e cinco anos e 
151 crianças e adolescentes en-
tre os seis e os 17 anos de idade.

Todas as famílias acolhi-
das são residentes do bairro 

de Magoanine, sendo que a maio-
ria, correspondente a 117 famílias, 
beneficia do centro desde 22 de 
março de 2023. Em consequência 
das recentes enxurradas, o cen-
tro recebeu ainda 24 novas pesso-
as, pertencentes a nove famílias, 
das quais sete são homens, nove 

são mulheres e seis são crianças.

Para garantir melhor organi-
zação e proteção dos acolhidos, o 
centro está estruturado em qua-
tro áreas distintas: uma destinada 
a homens jovens e adultos; outra 
reservada a mulheres e crianças; 
uma área específica para pessoas 
idosas; e uma quarta destinada a 
mulheres adolescentes e jovens.

Durante a visita, liderada pelo 
Presidente do Conselho de Admi-
nistração da Yanny Foundation, 
Samuel Alexandre, e pela Diretora 
Executiva, Vânia Gonçalo, a equipa 
procurou conhecer de perto a reali-
dade vivida pelos acolhidos, identifi-
car as suas principais necessidades 
com especial atenção às crianças e 
adolescentes  e proceder à entrega 
de diversos produtos alimentares e 
materiais de higiene para uso diário.

Para além do apoio material, a 
Yanny Foundation procurou ofere-
cer uma presença humana e emo-
cional, através de momentos de 
escuta ativa, afeto, atenção indivi-
dual, brincadeiras, diálogo e incen-
tivo emocional. Esta abordagem 
visou criar um ambiente de segu-
rança, dignidade e esperança para 
as crianças, num contexto mar-
cado pela incerteza e pela perda.

Yanny Foundation leva 
solidariedade e esperança às 
vítimas das cheias no Centro de 
Acolhimento Graça Machel

SOLIDARIEDADE
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Segundo a fun-
dação, o impacto da 
ação foi imediato, 
tendo-se registado 
uma melhoria visível 
no estado emocional 
das crianças acolhi-
das, maior interação 
social, sentimentos 
de valorização, ale-
gria e confiança. A 
presença solidária 
reforçou a perceção 
de que as crianças 
não estão sozinhas 
nem esquecidas.

Entre os prin-
cipais desafios iden-
tificados no terreno 
destacam-se as limi-
tações de recursos, a 
elevada vulnerabili-
dade emocional das 
crianças, os cons-
trangimentos lo-

gísticos e a necessidade de res-
ponder de forma célere num 
contexto de crise prolongada. 
Os gestores do centro manifes-
taram ainda preocupação com 
a escassez de material escolar, 
tendo em conta a proximidade 
do início do ano letivo. Sensibili-
zada com esta realidade, a Yanny 
Foundation anunciou a abertu-
ra de uma campanha específica 
para a angariação de material 
escolar e uniformes, acreditando 
que, com o apoio de parceiros, 
será possível reforçar a respos-
ta às necessidades das crianças.

A fundação alerta que as 
mudanças climáticas têm afe-
tado diretamente a vida e os di-
reitos das crianças em contextos 
vulneráveis, agravando a inse-
gurança alimentar, provocando 
deslocamentos, interrompendo 
o acesso à educação e aumen-
tando os riscos de exploração 
e violência, comprometendo 
direitos fundamentais como a 
proteção, a saúde e o bem-estar.

No âmbito da sua atuação 
em situações de emergência 
climática, a Yanny Foundation 

coloca a criança no centro da res-
posta humanitária, integrando 
proteção da infância, apoio psi-
cossocial, educação climática e 
advocacia pelos direitos da crian-
ça em todas as suas intervenções.

A experiência no Centro de 
Acolhimento Graça Machel refor-
çou para a equipa da fundação a 
convicção de que a resiliência nas-
ce do cuidado coletivo e de que 
pequenas ações, realizadas com 
empatia e compromisso, podem 
gerar grandes impactos. Tam-
bém evidenciou a importância 
da escuta comunitária, da solida-
riedade e do trabalho em equipa.

A Yanny Foundation deixa 
uma mensagem clara ao país: 
em tempos de crise, a empatia 
salva vidas. A ação coletiva for-
talece comunidades, protege o 
futuro e garante que nenhuma 
criança seja deixada para trás. 
Cuidar das crianças hoje é asse-
gurar um Moçambique mais jus-
to, resiliente e humano amanhã.

SOLIDARIEDADE
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