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

Como a (Lndadora da STIMA

esta a transformar casas -
cxpelriencClas ermoclionals € decisoes

em sentimentos dc pertenca

ntes de ser empreende-
dora, antes de trabalhar
com espacos, Joana Costa
Carapeta &, acima de tudo,
uma observadora sensi-
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
emogoes e até as nossas decisoes.

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

a beleza sé faz sentido quando
tem propodsito. E desta visdo que
nasce a STIMA, um projecto que
vai muito além da estética e se
posiciona como uma ponte en-
tre espaco, emogao e intengao.

A STIMA surgiu da percecado
clara de que muitas casas sdo pre-

paradas para impres-
sionar o olhar, mas nao
para acolher quem
entra. Ao longo do seu
percurso, Joana perce-
beu que os espacos tém
impacto direto no bem-
-estar emocional, no
comportamento e até
na confianca das pes-
soas no momento de
tomar decisdes impor-
tantes como comprar
ou investir num imovel.

“Valorizar com
intengao” tornou-se o
principio-base do seu
trabalho. Nada é alea-
tério: a luz, os materiais,
a disposicdo do mobili-
ario, os vazios criados e
até os percursos dentro
do espaco contam uma
histdria clara e coerente.
Cada escolha tem um
porqué e um impac-
to emocional pensado.

O processo criativo
de Joana comeca sem-
pre pela observagao
profunda. A luz natu-
ral, a circulagao, as pro-
porcdes e, sobretudo, a
energia do espago sdo
cuidadosamente ana-
lisadas. Antes de de-
corar, Joana escuta o
espago porque acredi-
ta que ele revela o que
precisa ser respeitado,
realgado ou afinado.

O seu segredo ndao
estd em substituir, mas
em realcar. Trabalhar
com O que O espago ja
tem de melhor, elimi-
nar o ruido visual e fun-
cional e tornar a iden-
tidade original mais
clara, legivel e apelativa
para quem o vai habitar.

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

O home staging,

na sua visdo, € uma po-

derosa ferramenta emocional. Uma
casa bem preparada gera conforto,
confianga e desejo. Mesmo quan-
do o objectivo é a venda, o impacto
vai muito além do valor financeiro:
transforma a experiéncia de quem
entra e cria seguranga na decisao.
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Entre os

muitos traba-
lhos desenvol-
vidos, um dos

mais marcantes
foi um projecto
chave na mao
de home sta-
ging, culminan-
do num open
house pensado
como uma ver-
dadeira experi-
éncia sensorial.
O desafio nao
foi apenas trans-
formar o espago,
mas alinhar vi-
sdo, narrativa, ti-
ming e impacto
emocional num
Unico momento.

Da luz ao
aroma, do per-
curso do visitan-
te a disposicao
dos ambientes,
tudo foi pensa-
do para provocar
ligagdo 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

equilibrio  perfei-
to nasce da unido
de trés pilares:

funcionalidade,
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estética e emocgao. Quando estes
elementos estdo alinhados, o re-
sultado € um espago que funcio-
na no dia a dia, encanta a primeira
vista e se sente de forma profunda.

A sua mensagem é clara: os
espagos influenciam-nos  mais
do que imaginamos. Um am-
biente pensado com consciéncia
pode trazer calma, clareza, foco
e até coragem para mudar. In-
vestir num espago nao € apenas
uma decisdo estética ou imobi-
lidria € uma decisao sobre como
gueremos viver, sentir e evoluir.

Porque, no final, transformar
espacgos é também uma forma si-
lenciosa, mas poderosa,

de transformar vidas.
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A REVOLUCAO DO CORPO E DA MENTE:

Como um atleta transformou
a saude integral em estilo de
vida e negocio de alto impacto

| 2 4 DE ALENQUER,
ﬁk" s vy , PORTUGAL, PARA

R B O MUNDO DO
4 ; TREINO E DA
SAUDE INTEGRADA

Edgar José Ribeiro
Gomes, 41 anos, natural de
Alenquer, Portugal, cons-
truiu uma carreira que ul-
trapassa a mera pratica do
culturismo ou da prepa-
racao fisica convencional.
A sua experiéncia como
atleta e preparador levou-
-0 a desenvolver uma visdao
holistica da saulde, basea-
da na integragao do corpo,
mente e habitos de vida.

Segundo Edgar, a
transformagao que ob-
serva nos seus clientes vai
muito além da estética:
“Os maiores beneficios que
percebo sao mudangas
no comportamento dia-
rio — melhor sono, mais
energia, reducdo da ansie-
dade, maior disciplina e au-
toestima”. Ele explica que
esta visao foi construida
a partir da observagdo de
gue o exercicio fisico atua
diretamente no sistema
nervoso, hormonal e imu-
noldégico, influenciando a
salde global do individuo.

A sua abordagem
prioriza o treino de forca e
a alimentagao, mas reforca
gue O sSUcesso nha recupe-
racao da saude exige um
acompanhamento multi-
disciplinar. Para Edgar, “a
saude nao pode ser tratada
isoladamente. O corpo fun-
ciona como um sistema in-
tegrado,eséumaequipade
profissionais credenciados
pode oferecer um trabalho
completo, seguro e eficaz".

Um sistema in-
tegrado: exer-
cicio, nutricido
e acompanha-
mento clinico

Para Edgar Gomes, o
corpo humano € um orga-
nismo complexo em que o
exercicio, a alimentagdo e o
suporte clinico devem atu-
ar em conjunto. Ele afirma
que o treino, especialmen-
te o de forgca, deve estar
alinhado com o suporte
nutricional e clinico para se
alcancar resultados que se-
jam sustentaveis e impac-
tem realmente a qualidade
de vida.
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“Nao se trata apenas de mol-
dar o corpo”, esclarece. “E preciso
olhar para o ser humano como
um todo, respeitando a sua indi-
vidualidade biolégica e criando
estratégias que atendam as ne-
cessidades especificas de cada
pessoa.” Para ele, essa visdao so
é possivel quando profissionais
de diferentes areas trabalham
em equipa, integrando conheci-
mentos para garantir um acom-
panhamento seguro e eficaz.

A avaliagdo constante do
paciente é fundamental nes-
se processo. Edgar enfatiza que
cada pessoa tem um histérico
clinico, emocional e fisiolégico
diferente, que deve ser conside-
rado antes e durante o progra-
ma de treino. “Sem essa perso-
nalizagcao, 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
0s perigos da cultura do imedia-

EMPREENDEDORA DE SUCESSO

tismo, impulsionada pelas redes sociais, que
influenciam muitos a buscarem resultados
rapidos e muitas vezes insustentaveis. “Mui-
tos treinam focados no curto prazo, motiva-
dos por modas passageiras ou pressao so-
cial, ignorando fatores fundamentais como
O sono, O stress crénico e a recuperagao.”

Para Edgar, esta tendéncia tem con-
sequéncias sérias para a saude. “O cor-
po nao responde bem quando esta cons-
tantemente em modo de sobrevivéncia,
causado por extremos de treino, dietas
restritivas e falta de descanso. Isso pode
aumentar os niveis de cortisol, prejudicar o
metabolismo e afetar o equilibrio hormonal.”

Ele reforca que o segredo dos resulta-
dos duradouros esta na consisténcia e no
equilibrio. “A transformacao fisica sustenta-

JANEIRO 2025

vel exige paciéncia, disciplina e respeito pelos
processos biolégicos. A mentalidade € funda-
mental: sem consciéncia do corpo e dos seus
sinais, qualquer resultado sera temporario.”

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

Edgar ressalta a importancia da indivi-
dualizagdo do treino, com base na analise pro-
funda do contexto pessoal de cada cliente.
“Avalio rotinas, niveis de stress, histérico clini-
co e objetivos reais. O treino tem de adaptar-
-se a vida da pessoa, ndo o contrario”, sublinha.

Segundo ele, estimulos adequados, dose-
ados e acompanhados promovem adaptagdes
positivas, evitando excessos que possam gerar
inflamacao ou sobrecarga do sistema nervoso.
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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 salde em risco”, alerta.

Essa visao é reforcada pela
sua experiéncia pessoal. “Passei
por muitas fases dificeis como
atleta, com pressao por resulta-
dos imediatos, mas aprendi que
O progresso seguro e sustentavel
é construido com passos gradu-
ais e empatia consigo mesmo.”

Saude integral e
longevidade: o cor-
po como aliado

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

Um convite a transfor-
macao sustentavel

A trajetéria de Edgar José
Ribeiro Gomes ilustra a impor-
tancia de uma abordagem in-
tegrada e consciente da saude,
que valoriza o tempo, o respei-
to biolégico e a transformacdo
mental. Para empreendedo-
res e profissionais do sector da
saude, o seu exemplo reforca a
necessidade de investir na qua-
lidade, na personalizacdo e na
sustentabilidade dos processos,
garantindoresultadosduradouros.

“Salude € o maior capital
que alguém pode ter. Quem
investe nela com paciéncia e
ciéncia constréi um caminho
de sucesso soélido”, conclui.

Esta matéria nao apenas
revela a experiéncia de um atle-
ta e treinador, mas propde um
modelo de negdcio baseado
na humanizagdo, conhecimen-
to técnico e resultados reais —
elementos indispensaveis para
quem deseja liderar no mercado
do bem-estar e da saude integral.

Para Edgar Gomes, a base da
salde integral passa pelo equili-
brio hormonal, metabolismmo sau-
davel, sistema imunitario forte e
controle da inflamacgao. “O treino
de forca melhora a sensibilidade
a insulina, a alimentagao corre-
ta garante os nutrientes neces-
sarios e o suporte natural regula
o sistema nervoso e digestivo.”

Ele destaca ainda o papel
do exercicio na saude mental: “O
treino eleva neurotransmissores
como serotonina e dopamina,
essenciais para a motivagao
e bem-estar. Quando o corpo
estd saudavel, a mente acompa-
nha, tornando a transformacgao
verdadeiramente completa.”

O legado que Edgar pre-

tende deixar vai além do de-
sempenho fisico. “Quero mos-
trar que é possivel envelhecer
com forga, autonomia e saude,
respeitando o corpo como alia-
do e ndo inimigo. A mensagem
para quem ainda Nao comegou
é simples: nao espere pelo mo-
mento perfeito. Comece agora,
com o que tem, onde esta. O
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MARISOL SANTOS:

A Arte de realcar a beleza
natural e fortalecer a
confian¢a feminina

arisol
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,
atengao e autenticidade.
Confiante, carinhosa e
profundamente ligada ao
detalhe, Marisol construiu
0 seu percurso profissional
com um propdsito claro
realcar a beleza natural de
cada mulher, sem excessos,
sem padrdes impostos.

“Sou uma mulher que
valoriza a beleza natural. No
meu trabalho, concentro-
-me em fazer com que cada
cliente se reconhegca e se
sinta bem consigo mesma’,
afirma. Para Marisol, beleza
nao é transformacgdo artifi-
cial, mas sim valorizagdo da-
quilo que ja existe.

O desejo de trabalhar
com estética surgiu ainda na
adolescéncia. Desde cedo,
sonhava em ser cabeleireira,
fascinada pela capacidade
de transformar pessoas. No
entanto, na Alemanha, a pro-
fissao era pouco valorizada
financeiramente, o que a le-
VOU a seguir outro caminho
profissional, trabalhando
em escritério durante varios
anos. Ainda assim, a paixao
nunca se apagou. Apods a
gravidez, decidiu ouvir a sua
voz interior e dar o passo que
ha muito adiava.

A entrada no mundo da
extensao de cilios aconteceu
quase por acaso. No inicio,
Marisol nao se identificava
com os resultados padroni-
zados e artificiais que via no
mercado, chegando mes-
mo a ponderar retirar o ser-
vico do seu portfdlio. “Todas
as clientes saiam com cilios
muito semelhantes, e isso
ndo me representava’, re-
corda. Com o tempo, porém,
percebeu o seu verdadeiro
potencial: era possivel criar
extensdes naturais, elegan-
tes e personalizadas. A par-
tir dai, nasceu o amor pelo
que fazia porque finalmente
conseguia alinhar o seu esti-
lo, os seus valores e a indivi-
dualidade de cada cliente.
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O inicio da carreira como
profissional auténoma foi tudo
menos simples. Com uma fi-
Iha pequena, de apenas dois
anos, Marisol vivia dividida en-
tre o estudio e a casa, tentando
conciliar maternidade, trabalho
e vida pessoal. “Sentia-me pre-
sa num ciclo dificil, com uma
enorme pressao externa. Ques-
tionava-me constantemente so-
bre o que era esperado de mim
enquanto made e profissional”,
confessa. Além disso, conquistar
clientes fiéis na Alemanha exige
tempo, consisténcia e confianca.

Um dos maiores desafios

foi perceber que nem sempre o
apoio vinha de quem estava mais
proximo. “Muitas vezes senti-me
sozinha, enquanto pessoas de fora
valorizavam mais o meu trabalho
do que o meu proéprio circulo”, ad-
mite. Essa realidade obrigou-a a
redefinir prioridades e a fortalecer
a sua autoconfianga profissional.
Hoje, Marisol sabe exatamente o
valor da sua experiéncia: “Antes
pensava que precisava das clientes.
Hoje sei que elas precisam da mi-
nha orientagdo para alcangar um
resultado verdadeiramente perso-
nalizado”.

Atualmente, a técnica mais
procurada no seu estudio é a 1.1, co-
nhecida pelo efeito natural e sofisti-
cado. Cada extensao é aplicada de
forma individual, respeitando o fio
natural. O Color Matching, técnica
que adapta a cor das extensdes ao
tom natural dos cilios, também se

INSPIRANDO O MUNDO

destaca, proporcionando um resul-

tado tdo harmonioso que muitas
clientes sao questionadas se estao,
de facto, a usar extensoes.

Cada novo atendimento co-
meca com uma analise cuidado-
sa: formato dos olhos, do rosto,
estilo pessoal e habitos da cliente.
Marisol preocupa-se igualmente
com a saude dos cilios naturais,
garantindo durabilidade e segu-
ranca. “Cada atendimento é uUni-
co. O meu estudio € um espaco
onde a mulher pode, por um mo-
mento, deixar de lado todos os
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seus papeéis e simplesmente sentir-
-se bonita”, explica.

O impacto do seu trabalho vai
muito além da estética. Marisol vé
diariamente a transformagdo emo-
cional das suas clientes. “Apds o
atendimento, muitas dizem sentir-
-se mais confiantes, mais seguras.
Saber que o visual combina com
guem sao da-lhes forca para o dia
a dia". O seu estudio tornou-se um
refugio de bem-estar, escuta e valo-
rizacao feminina.
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As redes sociais desempe-
nham um papel essencial no cres-
cimento do seu negdcio. Para
Marisol, o marketing vai além da
divulgagdo: € uma ferramenta de
conexao, transparéncia e inspira-
¢do. “Através das redes, posso mos-
trar resultados reais, contar a minha
histdria e criar uma comunidade de
mulheres que valorizam a beleza
natural”. Inspirar outras mulheres a
seguirem os seus proprios desejos
é, para ela, parte da missdo.

O que distingue o seu trabalho
€ a atencgao individualizada, o rigor
técnico e o cuidado genuino com
cada cliente. “Nao se trata apenas
de extensdes de cilios. Trata-se de
oferecer uma experiéncia comple-
ta, onde a mulher se sente acolhi-

da, segura e especial”.

O futuro é vivido
com ambigdo 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
profissao, alcangar no-
Vvos publicos, oferecer
workshops e incenti-
var outras mulheres a
acreditarem nos seus
sonhos. “Ndo ha nada
mais bonito do que ver
um sonho tornar-se re-
alidade”, conclui.

INSPIRANDO O MUNDO
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KELLY SHANNAYA:

Beleza, Autenticidade e Influencia
Digite! ao Servico das Mulheres

aquel
Shannaya
Francisco
. da Cos-
oy, S ta, mais
I : conhecida
ﬁ como Kelly
TSy B Shannaya, tem 28 anos,
nasceu em Lisboa Sao
Domingos de Benfica,
mas orgulha-se das suas
raizes angolanas. Ma-
_ : quilhadora profissional
P e e criadora de conteudo,
Kelly conseguiu unir
paixao, talento e auten-
p . ticidade numa carrei-
M' ra que inspira jovens
m . mulheres a cuidarem
de si e a explorarem o
mundo digital da beleza.

Desde muito cedo,
Kelly descobriu a sua
vocagao. “Com apenas 2
anos fiza minha primeira
maquilhagem e foi amor
a primeira vista. Come-
cei a criar conteddo aos
18 e aos 23 ja trabalhava
como maquilhadora fre-
elancer”, revela. Mas para
Kelly, maquilhar nao é
apenas estética; € uma
forma de expressdo e de
motivar outras mulheres.

Apesar de a maqui-
Ihagem estar presente
nos seus videos, a sua
prioridade ao criar con-
teddo é sempre a au-
tenticidade e o conhe-
cimento que transmite
ao publico. “A maqui-
Ihagem vem mesmo sé
para eu estar bonita nos
videos, 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 sdao maes,
€ importante tirar um
tempo para se cuidar”.
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Kelly segue diretrizes mas
nao guias rigidos: cada video é
pensado para refletir a sua es-
séncia e personalidade. Para ela,
esta é a chave da autenticidade.

Mas o caminho nado foi facil.

INSPIRANDO O MUNDO

“Os maiores desafios sao o foco dos
internautas estar mais na pessoa
do que no conteudo, lidar com co-
mentarios negativos e nao ser
escrava dos numeros, apesar

de trabalhar para eles”, explica.

Kelly alerta também
para afalta deinclusado
no mundo da beleza e
das redes sociais: “As
marcas tém de ser
auténticas, inclusivas
e manter proximida-
de com o publico".

Ao longo do
tempo, Kelly apren-
deu a nao se deixar
levar pelos padroes
de corpo ou beleza
impostos pelo mer-
cado: “Deixei de dar
atengao a isso quan-
do percebi que o que
importa é o conteudo
de qualidade. Traba-
Iho na minha imagem
e eloquéncia, mas
sem seguir padroes
que nao refletem
a minha esséncia”.

Para Kelly, o
marketing digital é
hoje indispensavel.
“As nossas redes so-
ciais sdo 0s nNossos
catadlogos, os nossos
CVs. Sem estratégia,

uma marca pode
desaparecer rapi-
damente”, afirma.

O futuro de Kelly
passa por gerir as
suas préprias marcas
e apoiar outras mMmu-
Iheres que qgueiram
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 nao é ape-
nas uma criadora de conteudo;
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é um exemplo de autenticidade,

resiliéncia e lideranca feminina,
mostrando que a beleza vai mui-
to além da estética ¢é uma fer-
ramenta de empoderamento,
confianca e expressao pessoal.
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ELCIDIO CHILAULE

Coach Integral Sistémico

SE VOCE...

esta cansado de ter mesmos
resultados, sabe que merece
e pode mais, quer mudar
habitos, melhorar
relacionamentos e
finalmente sairda
sobrevivéncia paravivera
sua melhor versao.
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€ gratis, acesse:
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NAFIRA:

A danea como identidade

_

e lega

rmelinda Sena
Mendes, mais
conhecida como
Nafira, nasceu
em Sao Tomé e
Principe e aos 50
anos continua a
encantar palcos
e coragdes com
a sua arte. Longe
dos holofotes, Nafira € uma obser-
vadora atenta, que encontra nos
momentos de introspecao a ener-
gia para recarregar a alma seja
num café partilhado, no conforto
das suas raizes ou na simplicidade
de dias em que nao precisa de ser
personagem, apenas ela mesma.

“Viver para além dos palcos
significa cultivar os jardins que nin-
guém Vvé. Para mim, isso € a busca
constante pela verdade, apren-
der e evoluir ndo para o espeta-

SUCESSO & CARREIRA

o cultural

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

A danga entrou na sua
vida como um chamado ine-
vitdvel. “Nao fui eu que es-
colhi a dancga, foi ela que me
encontrou. No momento em
gue a musica bateu de for-
ma diferente e o meu cor-
po respondeu sem pensar,
soube que nao havia volta
atras”, revela. Desde entdo,
cada coreografia tornou-se
expressao da sua identida-
de, cada passo uma narrativa
de ancestralidade e orgulho.

Nafira levou esta paixao
para palcos emblematicos
como o Madeira Fashion We-
ekend e o Festival de Sines,
carregando sempre mais do
gue movimentos levando

JANEIRO 2025

histdrias, memadrias e um legado
cultural. No seu trabalho, a identi-
dade cultural ndo é um acessorio,
mas sim alicerce: “Como bailari-
na, O Meu Ccorpo carrega a me-
moria dos ritmos de Cabo Verde,
transformando cada passo numa
narrativa de resisténcia e celebra-
¢ao. Como modelo, o meu rosto
e a minha postura contam histo-

>

rias de ancestralidade e orgulho.”

Para equilibrar danca e moda,
Nafira nao os vé como caminhos
separados: “Sao duas formas de
falar a mesma lingua”. Como pro-
fessora, o seu objetivo é ajudar
os alunos a encontrarem a pro-
pria voz através do corpo, porque,
para ela, a danga é pura melodia.
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Entre os maiores desafios
fora do seu pais de origem, des-
taca Nndo os ensaios ou exigén-
cias técnicas, mas a luta para
ndo se perder nos moldes de
outros. Integrar-se em eventos
coletivos e projetos colabora-
tivos ensinou-lhe que a danga
africana é um didlogo: embo-
ra a técnica seja individual, a
energia é sempre partilhada.

: “Vais ouvir muitos ‘naos’. ‘ndo’ como um travao, mas como trares o teu proprio caminho aquele
: A InniEtnsErefEtn de Nafira aos vaijs enfrentar portas fechadas e combustivel. Cada rejeicdo é um que ninguém te pode tirar: a arte.”
jovens artistas é clara e poderosa:  momentos de duvida. Ndo uses o convite para te fortalecer e encon-
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ADAMA DIJALO:

Quando o Criatividade

se Une -
Identidade C U/t
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_Strateg e a

os 21 anos,
Adama Djalo,
natural de
Bissau, na
Guiné-Bissau,
€ uma jovem
mulher que
se destaca
pelo equilibrio
entre
consciéncia, propodsito e
identidade. Empreendedora,
comunicadora e criadora de
contelddos, Adama acredita que
tudo é possivel quando se acredita
e se trabalha com dedicagao.

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

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

A formacdo académi-
ca permitiu-lne adquirir fer-
ramentas e métodos que
transformam a intuicdo em
decisao estratégica. “Hoje
penso a longo prazo, defino
publicos e canais de comu-
nicagao, tornando os meus
projetos mais sustentaveis e
coerentes”, explica. Porém,
o0 caminho nao foi isento de
desafios: “A falta de recursos
e experiéncia ensinou-me
resiliéncia, autonomia e cla-
reza sobre quem queria ser.”

Para Adama, a comunica- Disciplinada e organizada,

¢do estratégica € essencial para
o crescimento dos pequenos ne-
goécios na Guiné-Bissau. “Muitas
marcas tém valor real, mas nao
sabem comunicar. Uma boa estra-
tégia constréi confianga, diferen-
cia e profissionaliza, benefician-
do ndo s6 os empreendedores,
mas também a economia local.”

Adama revela que equilibrar es-
tudo, projetos e vida pessoal exi-
ge prioridade e gestao emocional.
Para os jovens empreendedores,
destaca competéncias essenciais:
comunicagdo eficaz, adaptabilida-
de e inteligéncia emocional. Mais
do que ideias, é necessario ter pro-
posito e capacidade de execugao.
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A sua identidade cultural e
religiosa é parteintegrantedoseu
trabalho. Como mulher africana
e muculmana, Adama construiu
a modesty.style by Adama, uma
marca que une fé, cultura e esté-
tica contemporanea, mostrando
gue a modéstia é escolha, po-
der e linguagem. “Procuro criar
narrativas que respeitem o cor-
po, a identidade e a histdria das
mulheres, mostrando que a mo-
déstia nao é limitagao”, afirma.

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

|
oy

ciadas. “Como empre-
endedora, desejo criar
projetos  sustentaveis
gue combinem propdsi-
to, estética e estratégia,
sem abdicar de valores.
Marcas podem educar,
inspirar e transformar
realidades”, reforca.

Adama deixa uma
mensagem clara para
outras jovens: “Os teus
sonhos sao validos, mes-
mo quando o caminho
parece solitario. Estudar,
empreender e liderar
nao é trair a tua cultura,
é expandi-la. Investe no
teu conhecimento, acre-
dita na tua voz e ndo es-
peres permissdo para
ocupar espagos. O mun-
do precisa da tua visao."

SUCESSO & CARREIRA
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HANIFA BACAR:

Transformando Ccrreiras e Bem-
estar no trabalho em Mocambique

anifa
Bacar,
natural
de Res-
sano
Garcia
e residente no bairro
Belo Horizonte, é
mae de dois filhos e
uma referéncia em
gestdo de recursos
humanos e adminis-
tragdo publica em
Mogambique. Aos
46 anos, dedica-se
a orientar profissio-
nais sobre carreira,
empregabilidade e
clima organizacional,
ajudando empre-
sas e candidatos a
alcancgar resulta-
dos mais sélidos
e sustentdaveis.

Com uma visao
estratégica, Hanifa
alerta para erros co-
muns No processo de
recrutamento, como
revelar prematura-
mente a expectativa
salarial, mentir sobre
qualificagdes ou mis-
turar assuntos pesso-
ais com profissionais.
Ela reforca 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,
desenvolvimento
continuo, lideranca &
eficaz, reconheci- #
mento e flexibilida-
de, aliando bem-es- f
tar fisico e mental a ‘@
uma comunicagao
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- 1 )
tenciais, mediar con-
flitos e inspirar men-
torados a atingirem o ' |
seu pleno potencial, _.'
transformando teo-
ria em agao concreta.
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SANDRA VANESSA MENDONCA:

-Ntre Nutrlgao, Arte e
Consciéncia Cultural

0s 26
anos,
Sandra
Vanes-
sa De
Al-
meida
Men-
donga,
natu-
ral da Huila, Angola, mostra
gue é possivel unir ciéncia,
sensibilidade e criatividade
num projeto unico. Nu-
tricionista, artista e CEO
da SVAM ARTES, Sandra
transformou a sua paixao
pelo cuidado humano e
pela expressao artistica em
uma marca que valoriza a
identidade, a ancestralida-
de e a consciéncia social.

Para além dos titu-
los, Sandra descreve-se
como uma mulher movi- y 3 4&
da pelo cuidado, empa-
tia e compromisso com o sl
ser humano. “Sou alguém w
que observa o mundo, es- 2
cuta histérias e transfor- M
ma vivéncias em criagao”, : (g
afirma, reforcando que a
arte e a nutricao sdo para
si formas complementa- =
res de cuidar e comunicar.

A fusdo entre nutricao
e arte surgiu da percepcao
de que alimentar nao é
apenas nutrir o corpo, mas
também a histéria, a cultu-
ra e a dignidade das pes-
soas. Na sua arte, Sandra
aplica a mesma atenc¢ao ao
equilibrio, a matéria-prima
e a complexidade do ser
humano que aplica no es-
tudo da nutrigcao. A técnica
da pirografia, que utiliza o
fogo para gravar memo-
rias nas suas obras, reflete
O Seu compromisso com a
transformacgdo, paciéncia
e consciéncia principios
qgue guiam tanto a vida
como o trabalho artistico.

A SVAM ARTES nasceu
da necessidade de dar voz
e estrutura a uma arte que
carrega histdrias e valores,
oferecendo mais do que
estética: uma conscién-
cia cultural e um compro-
misso social. Transformar
a arte num negoécio sus-
tentavel exigiu equilibrio
entre mercado e esséncia,
disciplina e clareza de pro-
pdsito, mas Sandra acredita
que o esforco valeu a pena.
“Manter a verdade criati-
va, respeitar o tempo do
processo artistico e estru-
turar a arte como negdcio
foi o maior desafio”, revela.
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Cada obra da SVAM ARTES
dialoga com identidade, ancestra-
lidade e consciéncia social. Através
dos simbolos que resgata e das nar-
rativas que constrdi, Sandra celebra
a memoaria coletiva, afirma perten-
cimento e provoca reflexao sobre
questdes 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 artis-
l"' tica, o rigor
ol Sy cientifico
. i e a gestao

? ., T ' empresa-

Bate” WL rial € uma
- e questao de

Jr AP = organiza-
iy ¢cdo e pro-
oL oo pdsito. Cada

-0 area tem o
= <

N = 2% seu tempo,
e mas todas

Yo Wy SR
Y- convergem
S para o mes-

mo objetivo:

criar com
responsabi-
lidade, agir

com ética e
gerir com Vi-
sdo. O legado
que deseja
deixar é cla-
ro: coragem, autenticidade e ins-
piragdo, incentivando outras mu-
Iheres a reconhecerem o seu valor
como criadoras e agentes culturais.

SVAM ARTE

%

bla
VAM ALTS

Como
Sandra gos-
ta de dizer: “A
arte nao é para
ser entendi-
da, mais sim,
apreciada.” Na
SVAM  ARTES,
cada pega car-
rega historia,
significado e
intengcao um
verdadeiro tes-
temunho do
poder da arte

gue cuida, edu-
caetransforma.

o)

SVAM ALTS
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Yanny Foundation leva
solidariedade e esperanca s
vitimas das chelas no Centro de
Acolhimento Graca Machel

um contexto de
agravamento da
crise climatica e
do impacto se-
vero das cheias
sobre comuni-
dades vulneraveis, a Yanny
Foundation realizou, no dia
22 de janeiro de 2026, uma
visita solidaria ao Centro de
Acolhimento Gragca Machel,
situado no bairro de Magoa-
nine A, no Distrito de KaMu-
bukwane, cidade de Maputo.

A iniciativa enquadra-
-se na missdao da fundagao
de garantir a protecao da in-
fancia e o acesso equitativo
a educagdo, especialmente
em cenarios de emergéncia
humanitaria, onde criangas e
adolescentes figuram entre os
grupos mais afetados.

A intervencao foi moti-
vada pelo agravamento dos
efeitos das mudangas clima-
ticas sobre criangas em situ-
acao de vulnerabilidade, que
enfrentam perda de segu-
rangca, inseguranga alimen-
tar, interrupgdes No acesso a
educacgdo e riscos acrescidos
a sua protecao. A Yanny Fou-
ndation considera que, em

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

O Centro de Acolhimento Gra-
c¢a Machel foi escolhido por acolher
criangas em situacdo de risco social
e por estar localizado numa zona
urbana particularmente vulneravel
aos efeitos indiretos das mudancas
climaticas. Para além disso, a Yanny
Foundation tem a sua sede no mes-
mo distrito, tendo optado por prio-

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

O centro funciona nas ins-
talagbes da Escola Secundaria
Graca Machel e, segundo da-
dos do Instituto Nacional de
Gestao de Desastres (INGD), &
atualmente o centro que aco-
lhe o maior niumero de vitimas
das cheias no Distrito de KaMu-
bukwane. Neste momento, o
espaco acolhe 353 pessoas, en-
tre as quais 126 familias. Do total
de acolhidos, 73 sdo homens,
dos quais trés vivem com al-
gum tipo de deficiéncia, e 114
sdao mulheres, incluindo uma
mulher com deficiéncia. O cen-
tro acolhe ainda 21 criangas com
idades entre zero e cinco anos e
151 criangas e adolescentes en-
tre os seis e 0s 17 anos de idade.

Todas as familias acolhi-

das sdo residentes do bairro
de Magoanine, sendo que a maio-
ria, correspondente a 117 familias,
beneficia do centro desde 22 de
marco de 2023. Em consequéncia
das recentes enxurradas, o cen-
tro recebeu ainda 24 novas pesso-
as, pertencentes a nove familias,
das quais sete sdo homens, nove

sao mulheres e seis sdo criangas.

Para garantir melhor organi-
zacao e protecao dos acolhidos, o
centro estd estruturado em qua-
tro areas distintas: uma destinada
a homens jovens e adultos; outra
reservada a mulheres e criangas;
uma area especifica para pessoas
idosas; e uma quarta destinada a
mulheres adolescentes e jovens.

Durante a visita, liderada pelo
Presidente do Conselho de Admi-
nistracdo da Yanny Foundation,
Samuel Alexandre, e pela Diretora
Executiva, Vania Gongalo, a equipa
procurou conhecer de perto a reali-
dade vivida pelos acolhidos, identifi-
car as suas principais necessidades
com especial atengao as criangas e
adolescentes e proceder a entrega
de diversos produtos alimentares e
materiais de higiene para uso diario.

Para além do apoio material, a
Yanny Foundation procurou ofere-
cer uma presenca humana e emo-
cional, através de momentos de
escuta ativa, afeto, atencgdo indivi-
dual, brincadeiras, didlogo e incen-
tivo emocional. Esta abordagem
visou criar um ambiente de segu-
ranga, dignidade e esperanga para
as criangas, num contexto mar-
cado pela incerteza e pela perda.
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Segundo a fun-
dagao, o impacto da
acdo foi imediato,
tendo-se registado
uma melhoria visivel
no estado emocional
das criangas acolhi-
das, maior interagao
social, sentimentos
de valorizagao, ale-
gria e confianga. A
presenca  solidaria
reforcou a percegdo
de que as criangas
nao estao sozinhas
nem esquecidas.

Entre os prin-
cipais desafios iden-
tificados no terreno
destacam-se as limi-
tagOes de recursos, a
elevada vulnerabili-
dade emocional das
criangas, 0s cons-
trangimentos lo-

gisticos e a necessidade de res-
ponder de forma célere num
contexto de crise prolongada.
Os gestores do centro manifes-
taram ainda preocupagao com
a escassez de material escolar,
tendo em conta a proximidade
do inicio do ano letivo. Sensibili-
zada com esta realidade, a Yanny
Foundation anunciou a abertu-
ra de uma campanha especifica
para a angariagao de material
escolar e uniformes, acreditando
que, com O apoio de parceiros,
sera possivel reforcar a respos-
ta as necessidades das criancgas.

A fundacgao alerta que as
mudancgas climaticas tém afe-
: : ¥ \ tado diretamente a vida e os di-
daliy —3 A i reitos das criangas em contextos

’ o / | - vulneraveis, agravando a inse-
guranga alimentar, provocando
deslocamentos, interrompendo
0 acesso a educagao e aumen-
tando os riscos de exploracao
e violéncia, comprometendo
direitos fundamentais como a
protecao, a saude e o bem-estar.

Yanny Foun

No ambito da sua atuagao
em situagbes de emergéncia
climatica, a Yanny Foundation
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coloca a crianga no centro da res-
posta humanitaria, integrando
protegao da infancia, apoio psi-
cossocial, educagdo climatica e
advocacia pelos direitos da crian-
¢a em todas as suas intervencgdes.

A experiéncia no Centro de
Acolhimento Graga Machel refor-
Cou para a equipa da fundagdo a
convicgaodequearesiliéncia nas-
ce do cuidado coletivo e de que
pequenas agoes, realizadas com
empatia e compromisso, podem
gerar grandes impactos. Tam-
bém evidenciou a importancia
da escuta comunitaria, da solida-
riedade e do trabalho em equipa.

A Yanny Foundation deixa
uma mensagem clara ao pais:
em tempos de crise, a empatia
salva vidas. A agao coletiva for-
talece comunidades, protege o
futuro e garante que nenhuma
criangca seja deixada para tras.
Cuidar das criangas hoje é asse-
gurar um Mogambigue mais jus-
to, resiliente e humano amanha.
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