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E se a incerteza que vivemos for o motor para nos fazer sair da
nossa zona de conforto e despertar o melhor que existe em nés?

Escutamos dezenas de especialistas em diferentes areas,
para perceber como lidar com o mundo em mudanga.

N_yﬂ_ca como agora foi tdo importante definir um c
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O tempo que passamos a olhar
para um ecra precisa de ser
doseado. Para bem do nosso
cérebro e da nossa saude.
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Somos natureza

O ser humano e a natureza
tém uma relacéo profunda
e reciproca. Resgatar esta
ligacdo ancestral afeta-nos
positivamente.
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Impacto positivo

O impacto positivo das
empresas na sociedade em
que se inserem é um forte
indicador do seu papel no
desenvolvimento sustentavel.

Aprender com
a natureza

Trabalhar a terra e o que ela
produz implica lidar com a
incerteza da propria natureza.

Receba gratuitamente
arevista MY PLANET em sua casa

Basta fazer a sua subscricao em myplanet.pt
ou seguir o link no QR Code.
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maviagem
ara além
3 1ncerteza

os ultimos trés anos, acontecimentos
inesperados, como a pandemia e
a guerra na Europa, juntaram-se a
uma preocupacao global com as
alteracdes climaticas e colocaram
pressdo acrescida no dia-a-dia dos individuos, da
sociedade e das organizacdes.
Vivemos tempos volateis e confusos, mas o
mundo ndo para. E desafia-nos a ver para além
da incerteza. A continuar a projetar o futuro e a
preparar o amanha.
Esta revista My Planet é, por isso, tdo especial
quanto o momento que vivemos.
A edicdo comeca com um ensaio inédito,
especialmente produzido para as paginas desta
revista, da autoria do escritor José Luis Peixoto,
que reflete sobre a incerteza nas nossas vidas. E
continua, dividida em trés grandes capitulos.
No primeiro,
exploramos o bem-estar e a saude mental, com
pistas sobre como lidar com um mundo acelerado e
em mutacao.
PP 2 Como salvar o nosso planeta'}
abrimos o foco e centramo-nos nos problemas
do planeta, na forma como nos afetam e no que

Uma edicao especial, com 120 paginas
cheias de exemplos de que é a nossa atitude,
individual e coletiva, que determina como
vivemos a incerteza dos dias. Por isso nos
inspiramos nas formigas, com a sua ética de
trabalho e coopera¢ao intragrupo - uma é
indefesa, mas juntas sao imparaveis.

NER PARA ALEM DA INCERTEZA

podemos fazer para ser parte da solucao.

No ultimo dos trés capitulos, =i zlele [SRoT o= g i=r s
ser motor de prosperidade?”Rc]Elpglel e[S
sociedade, de economia, de empresas, e mostramos
casos de como a incerteza também ganha o poder
de converter crises em oportunidades.

Fazemos tudo isto com o ponto de vista de
dezenas de pessoas que partilharam a sua
experiéncia connosco. Para concluir que cada
um de ndés é muito mais do que aquilo com que
tem de lidar, e que, enquanto espécie, temos a
resiliéncia no nosso ADN.

E porgue My Planet é um projeto da The Navigator
Company, mostramos também como a empresa
encarou o contexto de instabilidade com firmeza

e solidez, respondendo com produtos inovadores,
aposta no capital humano e um compromisso claro
com a sustentabilidade como um todo.

Estes tempos conturbados ndo sdo a primeira
grande crise que o mundo enfrenta, e ndo serdo,
seguramente, a ultima. Ndo podemos decidir em
gue altura viver, mas podemos escolher abracar

a altura que nos calhou e dar o nosso melhor na
superacdo dos desafios. Confiando e investindo no
futuro. Das pessoas, do planeta, das empresas. ®
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Todas as virgulas
sdo pontos de
imterrogacao

gora, temos possibilidade de saber um pouco

mais sobre o passado. Antes, fizemos juizos

superficiais, fomos adolescentes mas, agora,

finalmente, conseguimos perceber que, tal

como estamos aqui, também as gentes do
passado estiveram aqui. Sabemos reconhecer a incerteza que
viveram porque também nds a vivemos. Antes, estdvamos no
engano da cronologia. Ao observar acontecimentos desde
a sua conclusdo, depois de tudo resolvido, parecia-nos que
as penas do passado tinham sido suavizadas pelo seu fim.
Na mesma aula de histéria, tinhamos aprendido quando
comecgou e quando terminou a guerra. Ndo percebemos logo
que quem a estava a viver, no centro da destruicdo, apenas
entendia que tinha comecado, ndo possuia forma de calcular
guando terminaria ou, mesmo, se chegaria a terminar. Nos
juizos superficiais que faziamos, na nossa irritante ignorancia,
afirmdvamos que se comecou, haveria de acabar. Esqueciamos
gue o desfecho mais comum das guerras é ndo terem fim.
Avalidvamos o passado da mesma maneira que assistimos a um
filme. Quando chega o final redentor, acreditamos que todos
0s perigos sentidos pelas personagens valeram a pena. Mas, na
vida, as provacdes sdo sempre incerteza. Mais tarde, falhamos ao
avaliar a angustia que geraram porgue precisamos de imagina-
la. Por isso, agora, depois de experimentarmos o terrivel espanto
da incerteza, temos possibilidade de saber um pouco mais sobre
o passado. As dificuldades que os Nnossos pais nos contaram, e
gue desvalorizamos, os desafios de estrangeiros ha séculos, ou
os desafios que os nossos vizinhos precisaram de superar hoje
de manhé, todos foram incerteza.
Habituamo-nos com demasiada facilidade ao impossivel. Damos
atencédo a detalhes, gréos de poeira sobre a superficie do tempo,
porgue acreditamos que o essencial ndo muda. Adormecemos
todos os dias com a convicgdo de que, na manha seguinte,
abriremos os olhos para o mesmo mundo. Essa € uma crenca
gue nao aprofundamos, existe em siléncio, como um cenario
por detras dos pensamentos. Nessa convicgcdo sem palavras,
esquecemos gue o telefone pode tocar a qualguer instante, o
médico pode aproximar-se a fixar-nos nos olhos, de cara séria,
podemos ligar a televisdo e as noticias estarem a falar de nds.

Podemos sair a rua e, de repente, muda tudo. Agora mesmo, ha
um certo siléncio que nos rodeia. E a auséncia desse transtorno
subito. Num momento como este, alguém ou alguma coisa nos
bate a porta, e termina o siléncio.

A certeza é um equivoco. Abrigamo-nos nela, parecemos
doidos a fazerem vida no interior de uma casa invisivel.
Concentramo-nos em tarefas quotidianas, atentos como
criancas, e ignoramos as divisdes invisiveis que nos albergam,

a mercé do capricho de qualquer intempérie que, por motivos
que nao precisa de partilhar connosco, decida destruir-nos. Sim,
sim, pode acontecer, mas ndo vai acontecer, respondemos ainda
arrogantes. E guardamos rancor perante quem nos desinquieta
com lembrancas funestas. Pode acontecer, ja sabemos que
pode acontecer, foi-nos dito tantas vezes, explicado de todas

as formas, afirmado com toda a clareza, mas ndo vai acontecer.
No nosso intimo, porgque ainda ndo aconteceu, acreditamos sem
duvidas que nao vai acontecer.

A incerteza é uma falha nesse mecanismo, roda dentada que,
com ou sem explicacdo, perde o contacto com as restantes
rodas dentadas. Entdo, esse € o momento em que, de repente,
pensamos: e se acontecer mesmo? E se o que nos disseram
tantas vezes, explicado de todas as formas, afirmado com toda
a clareza, estiver a ponto de acontecer? H& um inverno que sé
existe no instante dessa constatacao. E glaciar o frio de quando
as paredes da casa invisivel desaparecem completamente.
Ainda ndo usei a palavra, mas sim, estou a falar da morte. Estou a
falar de viver, com planos para amanh§, para a préxima semana,

A certeza € um equivoco. Abrigamo-
nos nela, parecemos doidos a fazerem
vida no interior de uma casa invisivel.

para o préximo més, para daqui a dois anos, para um periodo de
tempo que ndo queremos especificar completamente, e estou a
falar de morrer, esses planos a perderem toda a validade, como
notas falsas apreendidas pela policia. Reduzida ao essencial, essa
€ a estrutura elementar da incerteza: estar vivo, saber que se vai
morrer, ndo saber quando. Ou seja, estar numa situacdo, saber que
vai mudar, ndo saber quando. Pode ser na préxima virgula, esta que
passou. Nao, afinal, ainda estamos aqui. Mas também pode ser no
proximo ponto. Também néo foi. Mas também pode ser a meio de
uma palavra, qualquer uma. Ou no fim de um paragrafo.

Viver e morrer, tdo cru. Somos mosquitos que se langam de
encontro a lAmpadas acesas em noites de verdo. Embora
nos achemos superiores aos mosquitos, ndo queremos ser
comparados com insetos tdo pequenos, esta afirmacao

é muito menos metafdrica do que estamos dispostos a
acreditar. Falta pouco para também nds sermos gente do
passado e, através do tempo, vermos a nossa incerteza
minimizada por espertalhdes de juizos superficiais,
adolescentes de qualquer idade. Ndo sabemos exatamente
quanto falta, a Unica certeza é a incerteza. ®

por José Luis Peixoto, escritor

“Nao
sabemos

exatamente
quanto
falta,aunica
certezaéa
incerteza.”




1. Porque nos sentimos

Eventos que se sucedem a uma velocidade avassaladora, tao rapidos
qgue mal temos tempo para os assimilar. E se a escala global tudo parece
incerto e imprevisivel, é facil sentir o mesmo na nossa esfera mental e
emocional. Mas ha estratégias para lidar com isso.



1. PORQUE NOS SENTIMOS CANSARODOS?

Ana Bispo Ramires, psicologa

“Estamos biologicamente
determinados para reagir
a incerteza com ansiedade”

Os efeitos disruptivos da pandemia, conflitos armados,
niveis de dependéncia cada vez mais vinculados a
tecnologia da informacao... Uma conjuntura complexa,
com consequéncias do ponto de vista da exaustao
emocional. A psicologa Ana Bispo Ramires deixa pistas
para lidar com a saude mental em tempos de incerteza.

resposta de ansiedade
face a contextos de
incerteza é normal e
expectdvel, uma vez que
noés estamos sempre a
tentar encontrar ferramentas de controlo
e gueremos gue o nosso dia-a-dia seja

o mais previsivel possivel”, afirma Ana
Bispo Ramires.

A psicéloga, coordenadora do Grupo de
Atuacdo em Psicologia & Performance
(GAPP), refere ainda que a ansiedade, so
por si, ndo é um problema, desde que se
aprenda a lidar com essa caracteristica

e a utiliza-la a nosso favor. Fica assim
claro que nem todos reagimos da mesma
forma a esta incerteza que se instalou
nas nossas vidas. “As condi¢des de
envolvéncia sé sdo uma pista, um dado,
uma informacao a ser considerada;
aquilo que, depois, cada um de nds faz
com essa informacao, é completamente
distinto de pessoa para pessoa e
depende dos recursos psicoemocionais
gue cada uma possui - daqui resultara se
iremos ultrapassar a situacdo de forma
mais bem-sucedida (ou ndo) e com

menos (ou mais) sofrimento psicoldgico”,

confirma a especialista.

“Sabemos - refere ainda - que a
exposicdo continuada a fatores de
stress pode conduzir a situacdes de
stress pds-traumatico, por exaustdo dos
recursos das pessoas, que tém de estar
sempre em movimentos de adaptagao,
e pela pressdo emocional externa que
dai advém. Vimos isso claramente com a
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pandemia, um periodo no qual tivemos
um agravar de questdes clinicas do ponto
de vista psiquiatrico e da regulacdo de
niveis de sofrimento psicoldgico.”

Literacia emocional

A pandemia, e agora também a

guerra, so vieram exacerbar uma
caracteristica-chave dos portugueses
enguanto populacdo: “uma preocupante
desconexdo com as nossas emogodes”,
explica Ana Bispo Ramires. “Se ja somos
uma populacdo com pPoucos recursos
psicoemocionais - autoconsciéncia,

para saber reconhecer o que estamos

a sentir, e autorregulacao, para saber
lidar com essa emoc¢do -, porque ndo os
treindmos, porgue o contexto académico
nao nos expde a essa aprendizagem

de forma sistematizada e, demasiado
frequentemente, recorremos a psicologia
j& em crise e ndo numa légica de

“Os professores,

os treinadores

e os lideres das
organizacdes sdo
quem mobiliza a
mudanca, quem
pode criar contextos
de seguranca
psicologica.”

A
LR

d
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promocao de competéncias, os fatores
de incerteza sé vém agravar essa
situacdo. Por isso, o que se observou
com a pandemia é que, tanto do ponto
de vista do individuo, como das familias,
das organizagdes e da sociedade, quem
estava melhor capacitado antes, ficou
melhor depois. Ou seja, aproveitou

a circunstancia da instabilidade e da
incerteza para, usando os seus recursos
de resiliéncia, sair da situacdo melhor
do que estava antes. Aproveitou a
circunstancia a seu favor, para evoluir.”
“A situacdo agora ndo é muito diferente”,
continua a psicéloga. “Ainda nao
tinhamos tirado a mascara, chega a
guerra. Ha& muita imprevisibilidade,
todas as semanas ha aumento de
precos. Estamos novamente a falar de
uma circunstancia em gue os recursos
emocionais dos individuos, das familias
e das organizacdes vao ser esticados

- e j& temos poucos, para comecar. E
preciso apostar na literacia emocional
das pessoas. Isso é valido para os
organismos do estado, mas também para
as empresas, para serem sustentdveis em
termos de capital humano e dotarem os
colaboradores de competéncias que a
escola e a universidade nao ensinam.”

A saude mental reflete-se em todos

os aspetos da vida das pessoas. Se

ndo estamos bem do ponto de vista
psicoemocional, ndo vamos conseguir
desempenhar bem 0s nossos papéis de
mulher/marido, mae/pai/filho, amigo,
funcionario, chefe. Nestes cenarios de
incerteza, no entanto, explica a psicéloga,
“beneficiamos sempre de algum outro
contexto da nossa vida que esteja
estavel”. Ter estabilidade no casamento
e sentir-se apoiado pela familia, ter um
emprego seguro, numa empresa solida
que investe nos projetos e nas pessoas,
tudo isso ajuda a “navegar” a incerteza do
contexto atual - “é, por isso, importante
que as pessoas também assumam a

sua propria ‘cota de responsabilidade’

e invistam nos diferentes planos da sua
vida de forma consciente, positiva e
sistematizada”, refere.

O poder da resiliéncia

Os tempos que vivemos sao incertos

e chegam a ser dramaticos. Mas Ana
Bispo Ramires é perentodria: “Temos

de ir atrds do que podemos fazer com
isso, temos de perceber o que podemos

ENQUARDRAMENTO

fazer para mudar, para melhorar, para
ganhar capacidade em cima do que esta
a acontecer. Isso é um dos principios da
resiliéncia humana: se eu ndo consigo
mudar esta circunstancia, como € que a
OSSO usar como um degrau? Temos de
olhar para dentro, para nés. Em vez de
nos dispersarmos a queixar que o palco
esta torto, devemos tentar perceber
como € que dancamos neste palco.”
“Ha aqui também, culturalmente, um
grande mal-entendido”, diz. “Falamos de
emocdes negativas como algo de que
temos de fugir, quando n&o é verdade:
temos de estar disponiveis para surfar
ondas negativas, para nos conectarmos
com e permanecermos nas emocoes
negativas, para depois podermos saber
que recursos temos de ativar para

sair do negativo (com a importante
aprendizagem gque transporta) para

o positivo. S&o as emog¢des negativas
gue tém o potencial de catalisar, de nos
ligar as nossas partes que ndo estdo

a funcionar bem e de nos permitir
modifica-las. E assim que crescemos.”

Uma maratona a longo prazo

A saude mental, diz Ana Bispo Ramires,
é um tema igual as questdes do clima:
so vai ser corrigido geracionalmente.
“Nao vamos ser nos - individuos,
familias, organizacdes - a ficar com os
louros da sua resolucdo, mas se ndo
comegarmos a semear, ndo vai acontecer
nada daqui a 15 ou 20 anos. E igual a
todos os projetos transgeracionais, em
gue a responsabilidade inicial é de ser
suficientemente altruista para deixar que
seja outro a fazer a ‘inauguracdo’ do que
quer que seja; trata-se de langarmos as
bases para podermos ter, de facto, uma
sociedade com melhores indicadores de
saude mental no futuro.”

Para o momento complexo que
atravessamos, o pensamento positivo é
bom, mas as incertezas ndo se resolvem
com wishful thinking e a saude mental
ndo cabe num arco-iris colorido. “Nao
vamos dizer que ‘vai ficar tudo bem’,
porgue o mais provavel é que va ficar
tudo ainda pior do que estd”, conclui
Ana Bispo Ramires. “Mas as vezes é
mesmo assim, das grandes crises surgem
grandes aprendizagens e oportunidades.
Temos de nos focar em noés préprios, nas
areas positivas da nossa vida, e em tudo
0 que podemos fazer para melhorar.” @

n



1. PORQUE NOS SENTIMOS CANSARODOS?

“O que nos aconteceu
nao pode ser mudado,
mas podemos decidir
o que fazer com isso”

Salvador Mendes de Almeida procurou a forca interior para
superar as barreiras do quotidiano. A sua acao nos ultimos
24 anos é um testemunho desse caminho pessoal, que um
dia decidiu projetar em algo maior, com sentido para a
comunidade. Acredita que a solidariedade entre as pessoas

€ mais fundamental do que nunca num mundo em convulsao.
“Vejo pessoas a minha volta que ndo acreditam que alguma
coisa va mudar, que ndo acreditam em nada. E isso é triste

e preocupante”, afirma.

m acidente de mota desviou-

Ihe a rota da vida. Salvador

Mendes de Almeida tinha

16 anos quando ficou

tetraplégico. O caminho
que percorreu até hoje, o dia em que
diz, sem hesitar, “sou uma pessoa feliz”,
tera tido pouco em comum com os
planos e sonhos de um adolescente que
adorava viajar, jogar raguebi e futebol,
praticar equitacdo, andar de mota e
namorar. Mas o resultado, no que é
verdadeiramente importante, pode ndo
ter sido muito diferente. Aos 40 anos,
dirige uma associag¢do que ja mudou a
vida de milhares de pessoas - o que o
faz “dormir melhor” -, é casado, tem uma
filha, pratica vela adaptada e tem muitos
planos para o futuro.

“Tudo estava igual, menos eu”

Apds o acidente, houve medo, desanimo
e momentos de grande desgaste. E trés
grandes embates com a nova realidade.
O primeiro aconteceu no hospital em
gue fez a reabilitagdo inicial, em Espanha.
“Um médico veio ter comigo e tivemos

‘a conversa’. Explicou-me que ia ter de

refazer a minha vida e que a cadeira

de rodas ia sempre fazer parte dela.
Que nao sabia se algum dia eu poderia
voltar a andar. E que ndo podia ficar a
contar com isso - o importante era lutar
para conseguir recuperar o maximo de
movimentos através da fisioterapia”,
recorda.

A conversa aconteceu cerca de um més
depois do acidente. Até ai, Salvador
acreditava que a sua situagao seria
temporaria. “Foi um momento muito,
muito dificil, dos mais duros da minha vida,
mas estas conversas sao importantes para
‘aterrarmos’™, considera. “Seguiu-se uma
fase complicada de aceitacdo, mas de
grande entreajuda, com médicos, familia,
fisioterapeutas e amigos a darem um
apoio fundamental”, conta.

O segundo grande embate aconteceu
NO seu regresso a casa e a escola. Que,
na verdade, ndo foi bem um regresso a
casa. “Tivemos de mudar, por causa das
acessibilidades. E depois houve também
a adaptacdo a escola, onde tudo estava
igual menos eu. Onde estive 40 minutos
a morrer de calor até ter coragem

para pedir a alguém gue me ajudasse

“A solidariedade pode ajudar a construir uma
sociedade melhor e mais inclusiva.”

12
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1. PORQUE NOS SENTIMOS CANSARODOS?

a abrir o casaco. E onde dependia dos
apontamentos dos meus colegas para
estudar”, recorda.

Nesses primeiros tempos, a fisioterapia,
elemento novo, encaixava-se huma rotina
gue Salvador procurava recuperar: “Tentava
fazer o que fazia antes, tudo igual. la ver
todos os jogos de raguebi, queria estar com
0S Meus amigos, com a equipa. Mas depois
custava-me ndo poder jogar. Lembro-me
de a certa altura perceber que ndo me
fazia bem estar ali. Nao poder jogar era
uma frustracdo demasiado grande. E foi s6
entdo que comecei a afastar-me do meu
mundo anterior.”

Nesse processo de aceitagcdo de uma
realidade desconhecida e de procura

de uma nova identidade, o terceiro

marco que recorda aconteceu cerca

de dois anos depois do acidente. Tinha
viajado para Italia, na companhia de

dois assistentes, para um programa

de reabilitacdo de trés meses. Longe

dos pais, a entrar na idade adulta,
acumulavam-se os medos e as incertezas.
Ao recuar no tempo, lembra-se de, na sua
cabeca, as perguntas sem resposta se
repetirem sem parar: “Sera que algum dia
poderia viver sozinho? Serd que ia voltar
a ter uma namorada? Sera que ia precisar
de ter um assistente sempre presente?
Serd que isso ia ser um problema?”.

Foi ao observar as pessoas a sua volta,

a frequentar o mesmo programa, que
chegou a uma certeza: “Via que algumas
conseguiam fazer a sua vida de forma
muito auténoma, ao passo que outras
eram completamente dependentes. E
isso ndo tinha forcosamente a ver com as
suas limitagdes fisicas. Percebi que tinha
dois caminhos: ou fazer tudo para estar
apto a enfrentar esta realidade de forma
ativa, ou ficar dependente dos pais e

de terceiros o resto da vida.” A primeira
hipotese tornou-se a sua certeza: “Percebi
gue o grau de dependéncia que teria
seria resultado da minha forca mental e
psicoldgica e da minha capacidade de ‘ir
a luta’. Regressei de Itdlia com a ideia de
gue o0 meu caminho ndo podia ser igual
ao que tinha sido até ai. Tinha despertado
verdadeiramente para a minha condi¢&o.”

A for¢ca mental e o sentido

Passados 24 anos de fisioterapia,
gue continua mesmo depois de a sua
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A Associacdo
Salvador

Desde 2003, a Associacao
Salvador trabalha para que todas
as pessoas com algum tipo de
deficiéncia motora ou mobilidade
reduzida tenham poder de escolha
e autonomia na sua vida. Seja no
emprego que sonham ter, nas
saidas para passear ou ir jantar
fora, ou no desporto que querem
praticar. Conhecimento, Integragédo e
Sensibilizacdo sao as grandes areas
de atuacdo que se desdobram em
inUmeros programas. Para apoiar

e tornar-se “Amigo da Associa¢do
Salvador”, visite o site.

condicao fisica ter estabilizado, Salvador
Mendes de Almeida reforca que ndo

é sb o corpo que é preciso trabalhar.

A forca mental e o autoconhecimento
sdo determinantes e precisam também,
tantas vezes, de ser reforcados quando
se enfrenta uma nova condicdo de
pessoa com mobilidade reduzida. “Na
maioria dos casos, a psicoterapia é muito
aconselhavel, porgue hd um desgaste
psicolégico enorme”, considera. “Fiz
durante vdrios anos, de forma sistematica,
e hoje faco sempre que preciso. Sem
duvida que me ajudou e ajuda imenso”,
revela. “Permitiu-me encontrar e usar da
melhor maneira a minha forca mental. E
fazer um caminho de autoconhecimento,
que € muito importante”, acrescenta.

A fé foi outro dos fatores que refere terem
ajudado: “N&o pergunto a Deus porque
é que isto me aconteceu. Pergunto para
que é gque isto me aconteceu. O que

€ que eu posso fazer com isto? Nos
momentos de maior desanimo, temos
tendéncia para nos vitimizarmos e para
nos centrarmos muito em nds e No Nosso
problema. Mas temos de tentar ver para
além disso. O que nos aconteceu ndo
pode ser mudado, mas podemos decidir
o que fazer com isso.”

RESILIENCIA

“Sou uma pessoa aberta, ndo tenho tendéncia para me isolar e
sou persistente. Nao desisto a primeira, nem a segunda, nem
aterceira. Por vezes € necessario ajustar o nosso caminho,
mas faco por ‘seguir sempre em frente’. Sdo caracteristicas
que me ajudaram a superar as fases mais dificeis.”

No caso de Salvador, as respostas foram
surgindo muito cedo: “A oportunidade
gue 0 meu pai me deu com a criacdo
da associacédo foi sendo cada vez mais
central. Apoiar pessoas que estdo

a passar pelo que eu passei, poder
contribuir para minimizar as suas
dificuldades, acabou por fazer todo o
sentido. Percebemos que existia um
trabalho grande a fazer para combater
o isolamento destas pessoas. E ter
hoje uma equipa 6tima de 22 colegas
a trabalhar comigo deixa-me muito
realizado. Sozinho n&o seria possivel.”

A incerteza e o desgaste

do quotidiano

A esperan¢a numa cura que possa
chegar um dia é real, mas ndo tem efeitos
praticos. Na pratica, € com a incerteza
que é preciso contar. “Para uma pessoa
portadora de deficiéncia, a incerteza é
constante. Ndo é o futuro que é incerto,
é o presente, é o quotidiano”, afirma
Salvador Mendes de Almeida. A sua
cadeira elétrica pesa 200 kg, ou seja, ndo
é facilmente “transportdvel”. Quando as
acessibilidades ndo existem, isso significa
ndo poder aceder a inimeros locais onde
decorrem inUmeros eventos profissionais,
sociais, de lazer ou outros. “Temos de
planear tudo ao detalhe”, explica. “Se
Vvou a um sitio novo, tenho sempre de
apurar antes uma lista de fatores: tirar

as medidas do elevador, como s&o os
passeios na zona, se a minha cadeira vai
passar nas portas. Se ndo passar, pensar
num plano B: existe alguém com forca
para me transferir para uma cadeira

de rodas manual? Sera que a pessoa
consegue guiar a minha cadeira de rodas
manual? Esses planos B tém de estar
sempre preparados. Fazem parte da
minha vida, mas chega uma altura em

que cansa, é desgastante”, confessa.

Por isso, para lidar com a incerteza do
quotidiano, passou a ser mais criterioso

e a ndo deixar nada ao acaso. “As vezes
dizem-me ‘ha aqui um degrau, mas é
baixo, eu dou uma ajudinha’. Nao arrisco.
Sé vou aos sitios que conhego ou onde
tenho garantias de que vai correr bem.
Um degrau de 5 cm é, para mim, como
uma parede de 2 metros para quem

nao tem problemas de locomocé&o. E
intransponivel.”

Num pais em que as acessibilidades
ainda sdo a excecado e ndo a regra, ficar
em casa, desistir de sair &, para muitos,

a solucdo natural. Salvador tem um
conselho: “Sejam criteriosos, mas nao
figuem em casa. Nao deixem de reclamar
pelos vossos direitos. Temos de exigir aos
poderes autdrquicos, que tém esse poder
e essa responsabilidade, a criacdo de
solugdes para que todas as pessoas que
tém alguma limitacdo possam fazer uma
vida ativa.”

Na sua opinido, as maiores barreiras a
uma mudanc¢a mais rapida na questdo
das acessibilidades sdo sobretudo
psicoldgicas e de mentalidades: “Ha
muita resisténcia, é tudo muito lento.

E ndo é porgue haja poucas pessoas
afetadas. Em Portugal, 8 a 10 por

cento da populacdo tem algum tipo de
deficiéncia. Estamos a falar de um milhdo
de pessoas. Mais de metade destas tém
algum tipo de deficiéncia motora. A lei
das acessibilidades existe ha 20 anos, mas
na pratica a realidade ndo muda, é tudo
muito lento.”

A solidariedade é uma forga

Numa sociedade globalizada, onde ndo
ha crises estanques, a solidariedade e a
esperanga tornam-se valores com uma
importancia ainda maior. Num contexto

de pandemia, de guerra e de alteragdes
climaticas a ensombrar o futuro,
Salvador Mendes de Almeida ndo tem
duvidas de que “o grande desafio dos
NoSsOs tempos passa por conseguirmos
um didlogo construtivo ndo sé entre
paises, governos e comunidades,

mas também entre membros de uma
sociedade. O espirito tem de ser o
mesmo. Se ndo houver um didlogo sério
e responsavel, vamos no caminho da
desesperanca e do descrédito cada vez
maiores. Vejo muitas pessoas a minha
volta que ndo acreditam que alguma
coisa va mudar, gue ndo acreditam em
nada. E isso é triste e preocupante”,
considera.

Por outro lado, aponta a transformacao
das nossas cidades como uma gquestéo
urgente: “Transformacao no sentido

de se tornarem cada vez mais amigas
das pessoas e do ambiente. Ou seja,
tornarem-se mais acessiveis a pessoas
com mobilidade reduzida e acessiveis

e preparadas para os desafios das
alteracdes climaticas, para que as pessoas
conduzam menos, consumam menos,
poluam menos.”

Sendo os mais frageis os primeiros e os
mais afetados pelas crises, é também
urgente aprendermos a “ndo nos sentirmos
Unicos, e a passarmos a olhar para o lado,
em vez de apenas para nds proprios,
percebendo que ha sempre alguém

em situacao pior”, considera. “Todos
podemos ser Uteis a alguém, seja qual for
a nossa condi¢&o. Claro que quem tem
uma boa capacidade financeira terd mais
facilidade em ajudar, mas os problemas
ndo se resolvem sé com dinheiro. Muitas
vezes, a ajuda pode ser uma conversa,
simplesmente. A solidariedade pode
ajudar a construir uma sociedade melhor
e mais inclusiva”. @
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Clicar no
JpPara

ficar Oon)

A tecnologia digital e a internet chegaram as nossas vidas
para ficar. Entretém-nos, informam-nos e facilitam um sem
numero de tarefas. Mas precisamos de regras no seu uso,
para fazer face aos riscos. Quanto mais clicarmos no botdo
do “off”, mais a nossa vida real fica “on”.

s portugueses dedicam

todos os dias uma média

de 7 horas e 56 minutos

a utilizar a internet. Neste

tempo de ecrd, 2h28m
sdo passadas nas redes sociais e 38
minutos a jogar consola. Os dados sao
do relatério “Digital 2022” da Data
Reportal, que também indica que
as horas de utilizacdo de internet se
dividem entre 4h22m passadas em
computador ou tablet e 3h34m no
telemovel.
Estes numeros, se pararmos para pensar
neles, sdo avassaladores. S&o quase oito
horas, um terco do nosso dia. E metade
do tempo que passamos acordados.
‘Mas conta o tempo que estamos no
trabalho, no qual, muitos de nds, estamos
sempre ligados a internet’, dirdo alguns.
Facamos-lhes a vontade e peguemos

T

apenas nas cerca de duas horas e meia
que passamos, por dia, nas redes sociais
- ao final de um ano, perdemos 38 dias
inteiros a fazer scroll por perfis de amigos,
conhecidos ou celebridades, a colocar
likes, a partilhar fotos de pores do sol e
videos de gatinhos. Sdo 38 dias que ndo
conversdmos com a familia e os amigos,
ndo brincdmos com os nossos filhos,
ndo estabelecemos relacdes reais, ndo
caminhamos na natureza, ndo lemos um
livro, ou dois, ou trés...

O nosso tempo de ecra tem vindo

a aumentar exponencialmente,

também devido a pandemia. Mas,
“independentemente de estarmos a
trabalhar, nas redes sociais, a ver um
video ou a jogar um jogo, este tempo
precisa de ser doseado. Porque tem,
efetivamente, alguns riscos”, refere
Filipa Jardim da Silva, psicéloga clinica

DEPENDENCIA TECNOLOGICA

A tecnologia afeta

a qualidade do sono,
com consequéncias
para as nossas
funcoes cognitivas,
memoéria, sistema
imunitario

e regulacao
emocional.
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e fundadora da Academia Transformar.
“N&o se trata de diabolizar a tecnologia e
o online”, esclarece, “mas antes de alertar
para boas praticas e cuidados a ter no
seu uso”.

Vicios virtuais, riscos reais

“As tecnologias tém vantagens, mas
ndo tém sdé vantagens”, diz, por seu
lado, o neurologista Martin Lauterbach.
“De uma forma geral, temos de estar
conscientes de que tudo o que fazemos
na vida tem uma repercusséo no
cérebro”, explica. Por isso, defende,
“devemos cuidar bem da nossa ‘dieta
neuroldgica’, dando muita atencdo ao
que ‘damos de comer’ ao cérebro”.
Hoje, quem tem um acesso nao
controlado a internet, tem acesso a
tudo. “E isso pode ser perigoso”, alerta
o neurologista. “A internet ndo tem

um codigo deontoldgico. Somos nds
que temos de estar informados para
conseguir filtrar e julgar os conteudos a
gue acedemos online”, diz.

Um excesso de tempo nos ecras pode
levar-nos ao isolamento. “Podemos
comecar a confundir o computador
com o nosso melhor amigo e interacdes
virtuais com relacdes reais, ao vivo

e a cores”, explica Filipa Jardim da

Silva, para reforcar: “O digital coloca-
nos facilmente em comunica¢cdo com
qualquer pessoa, em qualquer parte do
globo, mas precisamos perceber que isso
ndo substitui uma interacdo ao vivo - o
nosso cérebro ndo dispara o mesmo nivel
de satisfacdo e de prazer, em termos
hormonais, quando estamos online

com uma pessoa ou quando estamos
fisicamente com ela”.

Os niveis de sedentarismo sdo também
um tépico muito presente quando
falamos de excesso de tecnologia. “Os
tempos de ecra sdo periodos em que ndo
nos movimentamos, ndo desenvolvemos
consciéncia corporal, ndo estimulamos,
verdadeiramente, os nossos sentidos, e
isso tem consequéncias em termos de
saude fisica e psicoldgica”, esclarece.
Outra componente muito afetada

é o0 sono: “Quando a ultima coisa
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Exigtem 16,07 milhdes

que fazemos antes de adormecemos é
olhar para o ecra do telemovel, quando
acordamos e 0 Nosso primeiro instinto

é ver o telemovel, a televisdo ou o
computador... isto altera a qualidade do
NOSSO SONO, com repercussdes em termos
das nossas fun¢des cognitivas, memoria,

sistema imunitario e regulacdo emocional”,

refere Filipa Jardim da Silva.

Como uma droga

A adicdo tecnoldgica é outro risco de
quando o nosso tempo de ecra supera o
tempo sem ecra. “E assume as mesmas
caracteristicas de qualquer outra

dependéncia”, explica Martin Lauterbach: “A
pessoa ndo consegue parar, mesmo sabendo
que é prejudicial, e hd sintomas de privacéo,

como ansiedade e inquietude”.

“Hoje, ha pessoas que ja ndo existem
sem um ecra nas suas maos”, conta Filipa
Jardim da Silva. “Vamo-nos apercebendo
de certos fendmenos, como o FOMO,

que é este medo de ficar de fora, em que ha
sempre a necessidade de saber o que esta a
acontecer via redes sociais. As pessoas tém

medo de ficar sem rede ou sem bateria, e
a primeira coisa que perguntam antes de ir
a algum lado é se tem WiFi. H& muito esta

necessidade de estarmos permanentemente
ligados, e ha casos em que isso salta fora do
controlo da pessoa e faz com que ela ja ndo
seja capaz de dizer ndo ao ecra - ela precisa

do ecra. Nao é s6 uma questdo geracional:
qguando estamos num consultério ou
numa estacdo de metro, olhamos a volta
e é pouco frequente vermos pessoas que
nao estejam com um ecra nas suas maos,
independentemente de terem 15 anos, 20,

35 ou 55. N&o é preciso ja ter nascido nesta

realidade.”

Nos mais jovens, a pandemia foi um fator
diferenciador. Estas “gera¢cdes de miudos
que, em fase-chave de terem de trabalhar
as suas competéncias psicossociais,
estavam trancados em casa a olhar para
um ecra” sdo uma preocupacao para Ana
Bispo Ramires, coordenadora do Grupo
de Atuacdo em Psicologia & Performance
(GAPP). Se a isto juntarmos o “indice de
comportamentos aditivos que as pessoas

Fear Of Missing Out: um
medo constante de ndo
estar a par do que esta
a acontecer online e de
ndo se mostrar online.

tém hoje em dia, seja a comida, a
televisdo ou as redes sociais”, diz, “temos
uma receita explosiva”. E explica: “Se
pensarmos a adicdo como um exercicio
de anestesia, em que as pessoas

cada vez mais vao perdendo recursos
emocionais, na verdade estamos a treinar
involuntariamente e inconscientemente
para termos cada vez menos literacia
emocional. Importa que as pessoas se
sentem e falem, que se responsabilizem e
percebam para onde querem levar a sua
vida, a sua familia, as organizacdes e a
sociedade em geral”.

A idade pode nao ser sé6 um niimero
A idade ndo explica tudo, mas pode
influenciar alguma coisa, conforme revela
Filipa Jardim da Silva: “Uma pessoa
mais velha, que ndo nasceu no meio

de tudo isto, teve muito tempo da sua
vida em que o cérebro foi protegido
desta sobre-estimulagdo tecnoldgica e
digital. E isso pode ser um fator protetor.
Aqueles que ja nascem rodeados de
tecnologia tém esse desafio de estarem

a ser sobre-estimulados demasiado
cedo. Por exemplo, as associa¢cdes de
pediatria internacionais sdo claras na
recomendacado de que, até aos dois anos,
o tempo de ecra devia ser zero, mas

nds sabemos que isso ndo acontece;

e ndo é por negligéncia, mas por uma
impossibilidade total de, na sociedade em
que vivemos, evitar que uma criang¢a, em
algum momento, va contactar com um
ecra”.

Ainda assim, “ndo podemos dizer de
forma absoluta que aqueles que nascem
nesta geragdo tecnoldgica vao ter,
necessariamente, mais repercussdes”,
continua a psicologa. “Vamos ter de
olhar para fatores de risco e fatores
protetores individuais, para o sistema
onde aquela pessoa estd integrada. Por
exemplo, é diferente uma crianca ter
alguma exposicdo a ecras altamente
doseada, em gue os adultos que estdo a
volta dela fazem uma grande triagem nos
conteldos, de uma crianca que tem livre-
arbitrio nos conteudos a que acede.”
Relativamente aos mais idosos, ha

Quando o nosso tempo de ecra
supera o tempo sem ecra, a adi¢ao

tecnoldégica é um risco.

OEPENDENCIA TECNOLOGICA

As interag¢des virtuais
permitem encurtar
distancias, mas

n&o substituem as
relacdes reais.

Fadiga

[ ]
visual
digital
A fadiga visual digital, também conhecida
como sindrome do computador, descreve
o desconforto ocular e perturbacao
visual que ocorrem apds a utilizacdo
prolongada de dispositivos digitais. Os
sintomas mais frequentes sdo o cansago
e a secura, para os quais contribuem
o brilho, os reflexos e as variacdes de
luminosidade.
A utilizacdo concentrada do ecra
do computador reduz o nimero de
vezes que pestanejamos, alterando
a distribuicdo normal de lagrimas e
aumentando a exposicdo da cornea.
Para além das vezes que pestanejamos,
também importa como o fazemos:
pestanejar de forma menos adequada (e
0s ecras levam-nos a isso) ndo lubrifica
suficientemente a superficie ocular, o que

pode reduzir a acuidade visual e provocar
visdo turva.* e

* https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23538437/
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“Os dispositivos eletronicos podem ser
complementares, mas nao deveriam nunca
substituir o papel, nomeadamente pela estimulacdo
dos sentidos que este proporciona.”

Filipa Jardim da Silva

que redobrar também as atengdes.

Por um lado, o acesso a internet pode
ser um recurso anti-isolamento. Por
outro, esclarece Filipa Jardim da Silva,

“é um recurso tentador para ficarem
mais tempo em casa, sozinhos, sem se
mexerem, sem estarem em contacto com
a natureza, sem estimularem os sentidos
de outras maneiras”.

(Des)concentragdao mental

Nicholas Carr, autor de “The shallows:
what the internet is doing to our brains”
(“Os superficiais: o que a internet esta

a fazer aos nossos cérebros”), finalista

do prémio Pulitzer na categoria ndo
ficcdo geral, diz que utilizar a internet

é como tentar ler um livro enquanto se
fazem as palavras cruzadas. “A internet

€& um meio baseado na interrup¢ao”,
defende. Estabeleceu novas formas de
comunicagcao entre as pessoas e um
acesso sem precedentes a informacéo,
mas também nos fez perder a capacidade
de nos focarmos num Unico assunto,
deixando a nossa mente cadtica,
impaciente e com menos capacidade
para pensamentos aprofundados.

A ideia, corroborada por varios autores, é
de que, ao navegar na internet, entramos
num ambiente que promove a leitura
superficial, o raciocinio apressado e
distraido e, em consequéncia, também
uma aprendizagem superficial. Porque a
aquisicdo de sabedoria esta associada a
uma leitura profunda e uma concentragdo
solitaria, e, segundo Carr, “ndo se
encontra muito disso online”.

No artigo que inspirou o livro, Nicholas
Carr refere que ndo estd a pensar como
dantes. “Posso sentir isso mais fortemente
guando estou a ler”, diz. “Mergulhar num
livro ou num longo artigo costumava

ser facil. A minha mente ficava presa na
narrativa ou nas reviravoltas da discussao,
e eu passava horas ‘a passear’ por longos
trechos de prosa. Agora, isso raramente

€ 0 caso. A minha concentracdo comeca
a flutuar depois de duas ou trés paginas.
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Fico inquieto, perco o fio a meada,
COMeco a procurar outra coisa para fazer.
Sinto como se estivesse sempre a arrastar
meu cérebro rebelde de volta ao texto.”
Isto pode ser problematico, segundo
Filipa Jardim da Silva, uma vez que “a
atencdo é uma competéncia-chave para
0 Nosso bem-estar global, para a nossa
saude mental, e precisa de ser protegida”.
Martin Lauterbach corrobora esta

ideia, defendendo que a falta de foco

e de atencdo potenciada por estas
tecnologias digitais “é perturbadora

e contraproducente”, e que “esta
mudanca rapida vai, certamente, alterar
os habitos de digerir informacéao”. O
importante, enfatiza, € adotarmos uma
“higiene tecnoldgica”, que nos permita
usufruir do que o digital e a internet

tém de bom, minimizando os riscos.

“E possivel, mas exige muita disciplina.
Temos de pensar muito bem o que
gueremos da tecnologia, e ter também
muito claro quais s&o 0s nossos valores,
para conjugarmos ambos de forma
satisfatoria.”

O problema da tecnologia para a saude
mental € o mau uso, que potencia o
risco de dependéncia e pode fomentar
outras doencgas, como ansiedade e
depressdo. Apesar disso, com algum
bom senso e as estratégias certas, da
para manter uma relagdo sauddvel com
o digital e a internet. Por exemplo, de
acordo com o estudo “Taking a One-
Week Break from Social Media Improves
Well-Being, Depression, and Anxiety”®,
bastam sete dias longe das redes

sociais para que possamos recuperar
uma sensagao de bem-estar e reduzir
sintomas de depresséo e ansiedade. Este
estudo, realizado por investigadores do
departamento de Saude da Universidade
de Bath, no Reino Unido, refere que, ao
desligarem das redes sociais durante
uma semana, os participantes ganharam
nove horas de tempo livre, e que isso
contribuiu para o seu nivel de bem-estar
psicolégico. ®

OEPENDENCIA TECNOLAGICA

Regresso as bases

O gue podemos fazer para equilibrar

a balanca? “Vale a pena ndo nos
esquecermos das nossas bases enquanto
seres humanos”, responde Filipa Jardim
da Silva, esclarecendo: “Ndés temos um
corpo e um cérebro, e precisamos de
estimular tanto um como o outro. Isso
leva-nos a uma dimensdo da realidade
em que é importante tocarmos nas
coisas, senti-las, cheira-las.”

A interacdo corpo-cérebro é também
evidenciada por Martin Lauterbach: “A
parte tatil, sensorial, é essencial. Nés

nd&o somos so cérebro. A propria escrita
manuscrita, por exemplo, interage com

a compreensdo e a aprendizagem das
palavras, exatamente porque ativa o
movimento, a motricidade”.

O papel surge, assim, como um
importante estimulo: tocamo-lo,
sentimos a textura, cheiramos... “Os
dispositivos eletrénicos podem ser
complementares, mas ndo deveriam
nunca substituir o papel, nomeadamente
pela estimulagcdo dos sentidos que este
proporciona”, explica a psicéloga.
Apesar destas vantagens, e de todas as
outras ja exaustivamente comprovadas
pela ciéncia® - nomeadamente que

o papel mostra uma clara vantagem
sobre o digital na compreensao da
leitura, que a escrita manual em papel
permite uma melhor retencdo de
conhecimento e uma maior atividade
cerebral, ou que o papel permite um
desempenho superior na aprendizagem
e compreensdo durante o ensino basico
-, Portugal prepara-se, ao que tudo
indica, para a digitalizacdo absoluta de
todos os manuais escolares ja em 2025.
Uma medida que, de acordo com a
psicéloga Filipa Jardim da Silva, ndo

(1) https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/cyber.2021.0324

é indicativa de que estamos a retirar
bom proveito da tecnologia. “Pelo
contrario”, diz, “é comecarmos a usar
a tecnologia contra nés, considerando,
exatamente, o nosso funcionamento
humano, o nosso funcionamento
emocional, e tendo em conta as nossas
bases enquanto seres humanos, que
nos impelem a dar uso ao NOSSO Corpo,
estimulando movimentos e sentidos”.
E, acrescenta: “Ouvir que todos os
manuais escolares vao ser digitais,
deixa-me bastante preocupada.
Precisamente porgue um cérebro em
desenvolvimento, por exemplo, de
uma crianga de seis anos, ndo tem

a capacidade de se proteger deste
tempo excessivo de ecra e desta
questao da sobre-estimulagcédo”.

“Nao ha nada que ndo deixe um

rasto no cérebro”, enfatiza Martin
Lauterbach. “Por isso, se deixarmos de
ler em papel, ou de escrever, 0 N0sso
cérebro vai, certamente, mudar. Se para
melhor ou pior, ndo sabemos, mas é
garantido gque vai mudar.”

A tecnologia ndo tem de ser destruidora
da nossa saude fisica e psicoldgica,

mas, inevitavelmente, traz desafios,

e precisamos de boas praticas para

os colmatar. Sempre numa légica da
complementaridade, como refere Filipa
Jardim da Silva: “E importante ndo
deixarmos para tras aquilo que sempre
nos fez bem. Por exemplo, ndo acharmos
que um livro digital pode substituir um
livro em papel, ou que um ecréd pode
substituir uma folha de papel. Essa
complementaridade e esse respeito pela
nossa cultura, pela nossa heranca, pela
nossa corporalidade, é importante e é
um equilibrio necessario”. ®

(2) https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1747938X18300101; https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/0956797614524581;
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2020.01810/full; https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnbeh.2021.634158/full?appsule=137
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Somos

natureza

Vivemos numa interdependéncia psicoldgica com a
natureza. Por isso, o ser humano nao pode ser estudado
nem “curado” sem o Planeta. Eis os principios da
Ecopsicologia, uma disciplina que defende o resgate de
uma ligacao profunda, terapéutica e natural.

ascida nas décadas de 80

e 90, no contexto de um

didlogo interdisciplinar entre

a Psicologia e a Ecologia, a

Ecopsicologia baseia-se no
principio fundamental de que somos
parte integrante da natureza - somos
natureza. Com base neste pressuposto,
explora a interdependéncia psicoldgica
dos seres humanos com o mundo
natural, analisando as suas implicacdes
na identidade, na salide e no bem-estar.
Acaba, assim, por possibilitar um novo
olhar sobre nés e sobre o mundo que
nos rodeia, investigando o nosso papel
em relacdo as questdes ambientais e
promovendo um modo de ser, pensar
e agir em sintonia com um futuro
ambientalmente sustentavel. Ou seja,
ao estimular o contacto direto com
o ambiente natural, faz despertar a
consciéncia ecoldgica.
“Na base do sofrimento ambiental e do
sofrimento humano a que assistimos nos
dias de hoje estd a ilusdo de que o ser
humano existe separado da natureza”,
comeca por explicar a psicéloga Ana
Sevinate, precisando: “A industrializacdo
intensiva e massiva, e um estilo de vida
afastado da paisagem que nos rodeia,
parte da premissa que 0s recursos
s30 Nossos e estdo ao nosso dispor.
Aprendemos, assim, a ver o ecossistema
como algo que estd ao nosso servico, em
detrimento de nos entendermos como
elementos, tais como tantos outros, que

22

integram a teia da vida”.

Resultado: “O sofrimento humano revela-
se entdo na alienacédo, na ansiedade,

na depressao, e o sofrimento da Terra
manifesta-se na destruicdo a que estamos
a assistir”. Por isso, “a necessidade da
psicologia, enquanto disciplina dedicada
ao despertar da consciéncia humana, de
entender que o ser humano néo pode
ser nem estudado nem curado a parte
do Planeta”, defende a psicoterapeuta,
autora do livro “Ser Terra: O Abraco da
Psicologia a Natureza” e cofundadora do
grupo “Ecopsicologia Portugal”.

Carla Fonte, psicologa, investigadora

e professora universitdria, adianta:

“A Ecopsicologia procura estudar as
respostas emocionais a natureza, os
impactos de questdes ambientais, como
desastres naturais e mudancas climaticas
globais, e as dimensdes transpessoais da
identidade e preocupacdo ambiental”.
Por outro lado, acrescenta, “aprofunda

o conhecimento cientifico em torno

do beneficio para a salde psicoldgica

da integracao de atividades ao ar livre

no aconselhamento psicoterapéutico”,
designadamente o seu efeito na prevencéo
dos problemas de saude mental, como a
ansiedade, a depressao ou o stress.
Efeitos que estdo hd muito
cientificamente comprovados:
“Investigacdo diversa mostra que,
efetivamente, o contacto com a natureza
(espagos verdes, ar livre, mar e animais)
pode trazer multiplos beneficios e efeitos

NATUREZA € SAUDE MENTAL

positivos”, garante a investigadora. Mas
quais sdo afinal, esses efeitos?

Do stress ao foco

Para comecar, a reducdo do stress e da
ansiedade. “As pessoas que vivem em
dreas com maiores quantidades de espacos
verdes apresentam, no geral, menos niveis
de cortisol e reportam menos stress do
gue aguelas que vivem em dreas mais
urbanizadas”, e as que fazem exercicio

ao ar livre “beneficiam ndo sé na reducao
do stress mas também dos niveis de
ansiedade”, revela Carla Fonte.

A par disto, verifica-se uma diminuigao
da depressao. Citando varios estudos
na area®, a psicdloga exemplifica:
“Individuos com depressao grave, apos
uma caminhada de cerca de 50 minutos
num ambiente natural, beneficiam

de um melhoramento altamente
significativo no seu humor e cognicao”.
Mas hd mais: melhoria na qualidade

do sono, reducdo de comportamentos
agressivos, aumento de conexao social,
maior felicidade, bem-estar e satisfacdo
com a vida, e melhor desempenho
cognitivo. Um exemplo: “Uma
caminhada de 50 a 55 minutos melhora
significativamente a competéncia e

o desempenho cognitivo logo apds a
mesma, e participantes que estavam
sentados em secretdrias com plantas
desempenharam melhor tarefas de
atencdo e memodria”®@.

Os efeitos também fazem sentir-se

a nivel do desenvolvimento infantil.
Varios estudos® constataram que
criangas que caminharam num parque
mostram melhorias “ao nivel da atencao/
concentracdo”, resultados “semelhantes
aos dos efeitos da farmacoterapia para

a hiperatividade e o défice de atencdo”.
A mera presenca de animais, diz ainda a
investigadora, “altera positivamente as
atitudes das criangas sobre si mesmas

e aumenta a sua capacidade de se
relacionar com os outros”.

A par destes multiplos efeitos na saude
mental, verificou-se ainda que a natureza
tem também beneficios a nivel da saude
fisica. Diminuicdo da tens&o arterial,
melhorias na insuficiéncia cardiaca, asma
e alergias, e no controlo da dor, reforco
do sistema imunitario e reducdo da
obesidade e da diabetes contam-se entre
os resultados ja comprovados.
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“Nabasedo

sofrimento
ambiental e
do sofrimento
humanoaque
assistimos nos
dias de hoje
estaailusdo
de que oser
humano existe
separadoda
natureza.”

Ana Sevinate

Psicéloga e cofundadora
do grupo “Ecopsicologia
Portugal”

“O contacto
comanatureza
pode trazer
multiplos
beneficios

e efeitos
positivos.”

Carla Fonte
Psicéloga, investigadora
e professora universitdria
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Imergir na floresta

Um estudo efetuado pela Universidade de
Exeter, em Inglaterra, com 20 mil pessoas, e
publicado na revista Nature®, concluiu que
passar duas horas por semana em contacto
com a natureza promove melhoras
significativas para a salde e o bem-estar. E
que apenas “15 minutos de caminhada na
floresta aumentam a atencao, as emocdes
positivas e a capacidade de o individuo
refletir sobre a vida de forma mais
construtiva”.

Alex Gesse, fundador do Instituto de Banhos
de Floresta de Portugal e formador de
guias no European Forest Therapy Institute,
reconhece que curtos espacos de tempo
podem ter impacto: “Num momento
simples, mantendo os sentidos abertos e
deixando-se surpreender pela natureza - o
cheiro de uma flor, o canto de um pdassaro, o
toque do musgo... - podem-se experimentar
instantes conscientes que apoiam a saude e
o bem-estar”.

Os Banhos de Floresta, explica, “sdo

uma pratica de bem-estar baseada

na natureza, que aumenta a nossa
capacidade natural de adaptacéo as
mudanc¢as nas nossas vidas de uma forma
mais positiva e saudavel”. E especifica:
“Para diminuir os niveis de cortisol sdo
precisos 20-30 minutos, e para 0 N0sso
bem-estar em geral a dose de natureza
(tempo de exposicdo) sdo 2 a 3 horas”.
Por outro lado, esclarece, “a Terapia da
Floresta é uma intervencao baseada na
natureza que considera as necessidades
especificas das pessoas e do ambiente
natural e social em que vivem”, tendo
como objetivo “promover estados de
saude mental positivos, reforcando a
ligacdo com a natureza e as relacdes
interpessoais”. Ou seja, esta relacionada
com o tratamento e a reabilitacdo de
transtornos mentais diagnosticados por
profissionais, e as intervencdes sdo de
cerca de 12 semanas. Mas Alex Gesse
deixa o aviso importante de que se

trata de uma pratica complementar a
outros tratamentos: “Ninguém vai sair

de uma depressado por ir umas horas a
floresta, mas complementar a ajuda de
um profissional de saude mental com uns
banhos de floresta pode ajudar”.

Ja a psicoterapeuta Ana Sevinate acredita
que “ndo existem receitas”, mas antes

“a descoberta daquilo que faz sentido

para cada um de nds, e isso encontra-

se na relacdo que estabelecemos com o
ambiente e o lugar onde nos encontramos”.
E aqui, explica, a Ecopsicologia pode surgir

Passar duas horas por
semana em contacto
com a natureza
promove melhorias
significativas na
salde e bem-estar.

de modo mais ou menos dbvia. “De
uma forma mais evidente, o processo
terapéutico acontece ao ar livre e em
ambiente natural. De uma forma mais
subtil, o processo terapéutico acontece
em consultério”.

Em ambos os casos, explica, “trazemos

a consciéncia a ligacao e a pertenca ao
lugar, a paisagem e ao planeta (somos

o lugar, a paisagem e o planeta) e
escutamos a experiéncia que se manifesta
NO NOSSO Corpo, através dos sentidos, e
na nossa imaginacdo”. E como qualquer
relacdo, adianta, “também esta se nutre
no encontro com a nossa propria histoéria
e com as histdrias que a paisagem

nos conta”, pelo que é fundamental
“irmos recuperando a curiosidade, a
contemplacao e a possibilidade de
brincar e de sermos espontaneos”.

No fundo, trata-se de fomentar um
regresso as origens. “Enquanto criangas”,

O contacto direto
com o ambiente
natural tem também
o poder de despertar
a nossa consciéncia
ecoldgica.

sublinha, “trazemos connosco esta
ligacdo e ndo a questionamos, e, por isso,
é importante recordarmos e nutrirmos
essas memorias, como, por exemplo,
quando faziamos castelos de areia na
praia ou quando sentiamos o cheiro dos
malmeqgueres nos passeios pelo campo”.

Resgatar a ligagao

Tudo isto pode parecer demasiado
filosdfico, distante ou espiritual. Mas,

no contexto atual de grande incerteza,
perturbacao e ansiedade - causadas pela
pandemia, a guerra ou a crise climatica

-, a verdade é que ha muitos recursos e
vantagens a tirar da Ecopsicologia. “O
resgate da ligacdo entre o ser humano

e a natureza passa pelo contacto fisico

e psicoemocional com a natureza, pelo
processo de luto face a devastacdo e pela
consciéncia e acdo ambientais”, defende
a psicdloga Ana Sevinate, para adiantar

1. Astell-Burt et al. 2014; Beyer et al. 2014; Cohen-Cline et al. 2015; Gascon et al. 2015; Kim et al. 2009; Maas et al.
2009b; McEachan et al. 2016; Nutsford et al. 2013; Sturm and Cohen 2014; Taylor et al. 2015; White et al. 2013
2.Berto et al, 2010; Li & Sullivan, 2016; 3. Fjgrtoft 2001; Kellert 2005; Blue, 1986; 4. https://www.nature.com/articles/srep28551
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“Mantendo os
sentidos abertos
e deixando-se
surpreender
pelanatureza,
podem-se
experimentar
instantes
conscientes que
apoiamasaude e
obem-estar.”

Alex Gesse

Fundador do Instituto de
Banhos de Floresta de
Portugal

que “a Ecopsicologia pode contribuir
de uma forma ativa e profunda no que
diz respeito a estas varias dimensdes”.
Ou seja, prossegue, “quando falamos
de psicologia e de psicoterapia, falamos
também de relagdo e da possibilidade
de encontrarmos novas formas de nos
relacionarmos connosco e com outros,
e, no olhar que a Ecopsicologia nos
proporciona, de nos relacionarmos com
todo o sistema vivo que nos rodeia e do
qual fazemos parte”.

Ainda que as pessoas estejam pouco
familiarizadas com estas questoes,

Ana Sevinate esta confiante de que se
trata de “algo que vai crescendo”, até
porgue “existem ja varios psicdlogos e
terapeutas comprometidos e dedicados
a sensibilizacdo”. E conclui: “Neste
momento, é mais do que urgente que nos
apercebamos que as dores do planeta sdo
um reflexo das nossas, e vice-versa”. ®
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Hugo van der Ding e Antonio
Raminhos conhecem o poder do
humor. Mais do que rir e fazer

rir, fascina-os a intensa troca de
emocdes com 0s outros e, acima
tudo, com eles proprios, num
caminho de autoconhecimento
que os ajuda a lidar com as suas
ansiedades. Uma visdo sem filtros
€ na primeira pessoa.

em todos temos a capacidade

de olhar a volta e escolher

o lado cémico e divertido

da vida. Sobretudo em

momentos tristes ou tragicos.
Nem todos sabemos fazer rir, mas todos
beneficiamos com o riso e o seu poderoso
efeito terapéutico ha muito estudado pela
ciéncia. Hugo van der Ding e Anténio
Raminhos encontraram no humor, muito
cedo na vida, uma forma de chegar aos
outros. E a eles proprios.
“A palavra humor ndo remete para comédia,
remete para emoc¢des”, afirma Antdnio
Raminhos, recentrando a conversa.
“Dizemos ‘estar de mau humor’ e falamos
de ‘alteracdes de humor’. O humor tem
a ver com emocgdes e é isso que o torna
poderoso.”
Mas que poder é esse? Que efeito tem em
nés? “E biolégico”, diz Hugo van der Ding.
“Consigo perceber a vantagem evolutiva.
Quando é dificil lidar com uma emocéao,
o humor pode servir para desviar o foco
ou aliviar. Em situacdes extremas, o riso
provoca uma descarga que nos ajuda
a aguentar. Por exemplo, as piadas em
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funerais tém uma fung¢ao importante.”

Ao efeito “analgésico” do riso, Hugo van
der Ding acrescenta: “Ajuda-nos a pér em
perspetiva. Revela-nos que tudo tem um
lado ridiculo. A prépria morte e a forma
como a encaramos é absurda. Se dermos
dois passos atras, entendemos que todos
0s seres vivos morrem. Nos fazemos disso
um acontecimento, vestimo-nos de preto,
construimos mausoléus e piramides - nés
somos absurdos! O riso pode trazer-nos
essa capacidade de distanciamento.”
Antonio Raminhos partilha esta ideia:

“Nao é por acaso que quando acontecem
grandes tragédias surgem de imediato
uma série de anedotas. Sdo formas de
desconstruir, de tirar algum peso a algo
que é muito negativo. E uma maneira de
exorcizar.”

Mais do que alivio, partilhar uma gargalhada
pode trazer igualmente algum sentido a
qguem a produz. “Serve também para meu
beneficio, sem duvida”, afirma Antdnio
Raminhos. “Um beneficio que vem de sentir
que estou a aliviar os outros. Traz-nos um
conforto e também nos trabalha. Enquanto
humorista, sinto que o prazer vem de
oferecer boa disposi¢do as pessoas.” @

27



1. PORQUE NOS SENTIMOS CANSARODOS?

“Adorava pdraturmainteiraarir.

O humor, em boa verdade, ¢ uma arma
muito poderosa de afirmacdo. Todos
temos alguma caracteristica que pode
fazer de nés alvo de chacota. Mas o
‘palhaco da turma’ é intocavel.”

Hugo van der Ding

Como rir em
tempos de crise e
achar graca aum
futuro incerto?

Hugo van der Ding: “Altera¢des climaticas,
pandemia, guerra... H4 uma ansiedade, sem duvida,
provocada por este contexto. Em relacdo a guerra e
aos problemas econdmicos, a minha visao histdrica
do mundo ajuda-me a ndo ser completamente
pessimista. Nada disto € novo e tudo é ciclico. A
histéria da Europa é feita de paises a invadir paises.
Todas as nagdes tém invasdes na sua historia.

Em relacdo as alteracdes climaticas, tenho um
pouco mais de dificuldade, confesso. Para j3,
porgue me dou mal com o calor. la adorar que fosse
um arrefecimento global (risos). Morriam animais
diferentes e toda a gente gosta mais dos animais
do frio do que do calor. Basta pensar no urso polar
e na cobra. Mas sim, preocupa-me, claro. E horrivel.
Estamos num periodo em que todas as solugdes
encontradas sdo como um cobertor demasiado
curto - puxamos de um lado, destapamos do outro.
Mas como sou fascinado com efemérides, penso
‘Que luxo! De todas as épocas histéricas possiveis,
estarmos a viver na ultima!’ (risos)”

Anténio Raminhos: “As questdes ambientais
assustam, claro. Tento ndo pensar muito. Mas cada
vez mais tenho mais consciéncia da importancia de
dar valor a cada momento. Procuro estar cada vez
mais presente. E uma coisa que me custava, e, as
vezes, ainda custa. Estar presente em momentos
muito simples. Quando estou com as minhas filhas,
estar mesmo. Olhar para elas nos olhos e sentir
‘estou aqui’. Lidar com a Perturbac&o Obsessivo-
Compulsiva ensinou-me isso. Também nao penso
em termos de cura. A cura poderd estar no futuro,
mas eu ndo quero viver a pensar no futuro. Eu
quero é aprender a lidar com isto agora.
Em relacdo as crises, ha os que pensam ‘isto é
tudo uma m**da’ e ‘o mundo vai acabar’, e os que
tentam melhorar alguma coisa hoje. Vai haver
sempre os dois registos. As pessoas que tém
mais consciéncia do caos procuram aproveitar
o presente ao maximo, cuidando de si e
dos outros. E depois ha os que querem é
embebedar-se forte e feio, continuar a fazer
porcaria e lixar-se para os outros. Tem mais a
ver com cada pessoa do que com a situacao.
Mas um contexto de crise pode ter um carater
libertador. No meu caso, claro que me ponho
a beber todos os dias e ndo quero saber de mais
nada (risos).” e

ENFRENTAR A ANSIEOADE € 0 MEDO

A ansiedade do humorista
na hora do palco: e se as
pessoas hao se rirem?

A Hugo van der Ding e
Antonio Raminhos une-os
mais do que humor. Tém
em comum a atencdo que
dedicam a preparacdo dos
seus espetdculos. Depois, é
deixar fluir...

Hugo van der Ding: “Se as pessoas ndo
rirem? Isso ndo me preocupa. De todo.
No momento da criacao, faco o que
tenho de fazer, aquilo em que acredito.
E faco-o o melhor possivel. Ndo tenho
qualquer controlo na fase seguinte, que
é as pessoas acharem ou ndo gracga. Se
fizermos as coisas a procura do que as
pessoas vao gostar, esta tudo errado
desde o inicio e ndo vai funcionar.

Isso ndo impede que sinta uma certa
ansiedade nos minutos antes de
comecar. Penso sempre: ‘E desta que vai
correr mal, as pessoas ndo vao gostar’.
Mas a experiéncia vai dando seguranca.
E depois hd um gozo tdo grande, uma
adrenalina por estar em palco, que a
ansiedade desaparece.

A preparac¢do ajuda. O ‘Vamos Todos
Morrer’ é todo escrito, do principio

ao fim. Nos espetdculos também ha
imensa preparacdo e muito trabalho

de equipa. Mesmo quando existe muito
improviso em palco, hd um esquema que
é seguido.”

Anténio Raminhos: “Escrevo sempre
tudo e ensaio antes. Tenho colegas que
levam apenas topicos para o palco.

Eu ndo consigo. Fico mais tranquilo

se levar a piada ja certa e, depois,
posso improvisar em cima disso. A
partida, acho sempre que vai correr
bem. Mas depois, na hora, sei que vai
ser uma m**da. O antes custa. O antes
é horrivel. Tenho ansiedade e o pior é
que ja cheguei a ter ataques de panico
no decorrer de espetdculos. Foin’ ‘O
Sentido das Coisas’, que fiz antes da
pandemia. Era um registo muito pessoal
e falava precisamente das questdes da
ansiedade. Acho que consegui que o
publico ndo se apercebesse. Sempre

a debitar texto, mas dentro de mim

o coragao disparado, as méos frias, e
aqueles pensamentos: ‘vou morrer aqui,
ndo aguento’. Tinha a cabeca dividida
em trés blocos: o que estava a falar, o
gue estava a sentir o atague de panico
e um terceiro que dizia ‘ja tive isto varias
vezes e sei que vai passar’.

Hoje, como tenho uma consciéncia
maior do processo, consigo proteger-
me um pouco mais. Ndo me envolvo
tanto emocionalmente. Estava a
expor-me muito, sem criar qualquer
distanciamento. Tenho de dizer a mim
mesmo, antes do espetaculo: ‘estou
aqui para partilhar a minha histéria, ndo
para partilhar as minhas emog¢des’. O
espetaculo que estou a preparar ‘Nao
sou eu... E a minha cabeca’ implica uma
exposi¢cdo ainda maior. Mas acredito
que hoje tenho uma consciéncia mais
profissional, que vai permitir-me ter o
distanciamento necessario. Ou ent&o
ndo. Logo se Vé... (risos)” @

“Desde pequenino, sempre usei o humor
como um fator de alivio. Uma formade
desconstruir as situacOes parame trazer

alguma tranquilidade.”

Anténio Raminhos

29



1. PORQUE NOS SENTIMOS CANSARODOS?

“Isto foi o Hugo a falar
ou a bipolaridade?”

Hugo van der Ding soube aos
30 anos que sofria de doenca
bipolar. Aprender a lidar com
esse desequilibrio tem feito
parte da sua vida pessoal,
mas também profissional. Ndo
quer ser o "poster boy"” da
bipolaridade, mas reconhece
que foi importante ter
partilhado a sua experiéncia.

De que forma é que a bipolaridade
influencia o teu trabalho criativo?
Penso que consegui usar algumas
coisas a meu favor. Por exemplo, alguma
obsessdo. No “Vamos Todos Morrer”, ja
fiz 800 mortos. Ninguém tem pachorra
para aguentar este foco. Se eu gostar
de uma coisa, consigo trabalhar nisso
20 horas sem parar. E no meu humor ha
uma maneira extremada de ver o mundo.
Na escrita noto mais ainda. Ha ali quase
duas vozes.

Passei muito tempo, depois do
diagndstico, a tentar perceber o que

em mim era a doenca e 0 que em mim
era eu. Isto foi o Hugo a falar ou foi a
bipolaridade? (risos) Um dia tive uma

epifania e percebi que ndo ha distingdo.

Isto sou eu, num todo. Sem bipolaridade,

ndo seria eu. Se calhar seria uma pessoa
aborrecidissima. Era o meu proéprio
contabilista e poupava imenso dinheiro
(risos).

Foi importante o momento em que
falaste abertamente sobre isso?

Foi importante ter falado sobre a
doenca. Recebi milhares de mensagens,
que continuam a chegar, e que me
mostraram o qudo determinante

foi para algumas pessoas. Histdrias
inacreditaveis, pessoas que foram
procurar ajuda, finalmente. Pessoas que
nunca tinham pensado para si mesmas
que aquilo era um problema, que era
possivel minorar os seus efeitos e que
ndo tinham de viver assim. Pessoas

gue ndo sabiam que had medicacdo. Ha
um estigma muito grande, ndo se fala
abertamente, por isso, sim, claro que foi
importante ter falado.

Mas ndo quero ser o “poster boy” da
bipolaridade. Tudo o que eu tinha para
dizer, ficou dito. Nao € um assunto facil.
Posso falar disso a propdsito de outra
coisa, como agora. Ndo mais do que
isso. ®

“Os humoristas podem ser mais propensos
aestados depressivos, mas isso acontece com todas
as pessoas que trabalham com arte, que sdo criativas.
Hauma parte introspetiva na criacdo que implica,
forcosamente, uma certamelancolia.

Um impressionista super feliz, por exemplo,

nao € isso que nos queremos!”

Hugo van der Ding
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ENFRENTAR A ANSIEOADE € 0 MEDO

““Estou a aprender a

lidar com a duvida”

Antoénio Raminhos lida com

a Perturbacdo Obsessivo-
Compulsiva desde crianca. Mas
o diagnéstico s6 chegou aos
26 anos. Hoje, falar de saude
mental e da sua histéria foi
encontrar um novo sentido
para o seu humor.

A Perturbagdo Obsessivo-Compulsiva
revela-se de alguma forma no teu
trabalho?

Sim, eu recorro muito a premissa do

“E se?”. O meu humor passa por essa
formulagcdo que abre uma terceira janela
inesperada. S6 que em vez de langar um
“E se?” para uma duvida angustiante,
gue é o que acontece nas obsessdes, é
para uma coisa parva. O espetaculo novo
comeca com uma histdria que é talvez a
primeira memoaria obsessiva que tenho.
Mas depois desconstruo-a.

Lidar com obsessées € ter a duvida a
tomar conta de nés?

Sim, e ter de fazer alguma coisa

gue traga alivio. Essa coisa é a
compulsdo. Quando tenho mais
incerteza no meu trabalho, comeg¢am
a manifestar-se mais obsessdes. Lido
muito bem com as situacdes de crise
reais, acidentes, perdas... sou muito
pragmatico. Mas a minha cabeca
depois foca-se em obsessdes que nédo
tém nada a ver. Em periodos de maior
incerteza, é possivel que apareca

de repente uma obsessdo com um
sinal que tenho no corpo: “Sera que
é uma doenca?”. Hoje, a consciéncia
e o0 autoconhecimento ajudam-me a
lidar com isso. Com a perturbacao
obsessivo-compulsiva aprendi - ou
antes, estou a aprender - a aceitar

a duvida. A duvida faz parte da vida
e nds temos uma falsa nocdo de
controlo. @

“As pessoas que lidam com perturbacdo obsessivo-
compulsiva sao muito criativas, porque isto € um
mundo de criatividade — as hipdteses que surgem,
aquilo que tememos. SO que a criatividade nunca é
paraobom, € sempre para os piores cenarios.”

Anténio Raminhos
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2. COMO SALNAR O NOSSO PLANETR?

Filipe Duarte Santos, presidente
do Conselho Nacional do Ambiente
e Desenvolvimento Sustentavel

“E muito importante nio
esconder os problemas
debaixo do tapete”

A literacia cientifica serd decisiva para resolver os
problemas complexos que desafiam a humanidade.
E por isso que o geofisico Filipe Duarte Santos, uma

autoridade em matéria de alteracdes climaticas, exorta
0s jovens a irem “além das parangonas”.

sustentabilidade néo é
compativel com tensdes
geopoliticas, guerras,
alteragdes climaticas a
ndo serem combatidas,
transicdo energética adiada, falta de
recursos hidricos, incéndios e perda
de biodiversidade”, garante Filipe
Duarte Santos, apelando aos jovens
para dedicarem atencado aos desafios
cientificos que ajudardo a Humanidade
a ultrapassar problemas gravissimos,
como o aguecimento global. “O mundo
depende cada vez mais da ciéncia

e da tecnologia”, insiste, apontando

o conhecimento como chave para a
nossa salvacdo coletiva.

Identificando a comunicacédo social
como “uma espécie de salva-vidas”,
fundamental para a consciencializacédo
dos desafios impostos, Filipe

Duarte Santos pede para se ir

“além das parangonas”. E, diz, “é
muito importante ndo esconder os
problemas debaixo do tapete, levando

as pessoas a estarem atentas, para
compreenderem o que se passa No
mundo.”

“O conhecimento cientifico é essencial
para resolver os problemas e, nos
ultimos meses, nota-se uma insisténcia
muito grande no desacreditar da
existéncia de alteracdes climaticas,

o recrudescimento de uma narrativa
gue nao é cientifica, mas passa nos
telemdveis e na televisdo, seguindo

o esfor¢co de alguns think tanks
americanos para desacreditar a
ciéncia”, alerta o geofisico, preocupado.
Nao é dificil identificar os interessados
neste “esforco inutil e prejudicial,

até para a economia”. “Ainda
recentemente, o secretario-geral das
Nag¢des Unidas, Anténio Guterres,
divulgou lucros conjuntos das maiores
companhias de energia no primeiro
trimestre deste ano, no valor de 100 mil
milhdes de ddlares, sobretudo devido
aos elevados pregos do petroleo”,
lembra, acrescentando dados da

“Nas cidades, as pessoas sentam-se a frente de
computadores, ligam o ar condicionadoevaoa
supermercados onde estd tudo impecavel. Mas nas
zonas rurais o contacto com o clima é mais direto,
os agricultores sao mais sensiveis e vulneraveis e o

stress € mais elevado.”
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Agéncia Internacional de Energia que
apontam para um recorde de emissdes
de CO, por combustéo de carvao,
contrariando a tendéncia de reducao
que vinha desde 2013.

Economia afetada

Intimamente relacionados, o
aguecimento global e a perda de
biodiversidade s&o dois dos maiores
perigos que ameacam a humanidade.
“A humanidade e ndo o planeta, como
se ouve. Ha 90 milhdes de anos, a
temperatura média da atmosfera a
superficie era entre 7 e 10 graus Celsius
mais elevada, e havia vida diversificada
na Terra, com dinossauros e mamiferos.
O nosso problema é a mudanca
climatica rapida e acelerada, que
comecou com a Revolucao Industrial

e, em menos de 300 anos, nos cria
situacdes muito dificeis. O planeta,

a natureza, vao adaptar-se, como ja
aconteceu”, explica o presidente do
Conselho Nacional do Ambiente e
Desenvolvimento Sustentavel.

Travar o aguecimento global passa,
essencialmente, pela transicdo para
um novo paradigma energético,

gue ndo dependa dos combustiveis
fosseis (petrdleo, gas natural e
carvdo), emissores de CO, e outros
gases com efeito de estufa. “A Unido
Europeia é um caso paradigmatico,
diminuindo emissdes desde 1990,

mas so representa 7 por cento das
emissdes globais. Os EUA s6 15 anos
depois iniciaram a reduc¢do, mas a
China ndo devera chegar |& antes do
final da década e a india nem sequer
tem perspetivas de quando atingird o
seu maximo de emissdes”, retrata Filipe
Duarte Santos, referindo-se as quatro
maiores economias globais, salientando
gue os EUA continuam a ser, “de longe,
O maior emissor per capita”.

“Sem se fazer a necessaria transicdo
para energias que emitem menos
gases com efeito de estufa, o que exige
cooperagado entre os paises, teremos
mais secas, mais ondas de calor, mais
inundacdes, que ndo afetardo todos
por igual, mas, sem duvida, serdo um
fardo cada vez maior e, assim, afetardo
o crescimento econémico”, conclui.
Retomando o exemplo europeu, Filipe
Duarte Santos afirma que “é possivel
haver crescimento econémico com
outras formas de energia e menores
emissdes, como acontece com as

ENQURAORAMENTO

renovaveis (solar, edlica, hidrica,
geotérmica e as ligadas aos oceanos)
ou a nuclear. E um processo exigente,
em termos de investimento, altera
habitos e ndo é bem recebido pelas
companhias petroliferas”.

Perigos a vista

“O mais racional seria os paises
entenderem-se para fazerem a
transicdo energética, mas, com

estes lucros, os acionistas ndo estao
interessados e os poderosos |6bis
atuam”, ignorando sinais preocupantes,
como a existéncia, em Portugal,

de “muitos municipios no limite do
consumo de dgua. Em Franca e em
Espanha também ja ha racionamento
e é cada vez mais dificil ignorar

O que se passa a nossa volta. Nas
cidades, nota-se menos”, admite, “pois
as pessoas sentam-se a frente de
computadores, ligam o ar condicionado
e vao a supermercados onde estd
tudo impecavel. Mas nas zonas rurais
o contacto com o clima é mais direto,
0s agricultores sdo mais sensiveis e
vulneraveis e o stress é mais elevado.”
A esperanc¢a de Filipe Duarte Santos
estd nos jovens, “atentos e com

mais conhecimento. A acdo deles é
gue serd determinante neste caso
especifico. A minha geracao retirou
centenas de milhdes de pessoas da
pobreza, melhorou a mobilidade e

as comunicacgdes, com a revolugado
digital, mas, em termos ambientais e
de sustentabilidade, piorou a situacao.
Por isso, o numero de pessoas que
ndo tém seguranc¢a alimentar esta de
novo a aumentar, pois, além de fatores
adicionais como a guerra, que tém feito
escassear os cereais e os fertilizantes,
0s eventos climaticos extremos
prejudicam a produtividade agricola,
como se tem verificado na India com
o trigo, na China com o arroz e em
muitas outras regides do mundo.”
“Cada gerac¢do social traz uma grande
energia e vontade de fazer diferente”,
pelo que, defende Filipe Duarte Santos,
compete-nos promover a literacia
cientifica, recusando “o estimulo e a
gratificacdo imediata, sem cultivar

a curiosidade. A ciéncia é fruto da
curiosidade, é o gosto de observar e
compreender o mundo, indo ao fundo
das questdes”, a Unica via para chegar
as solucdes que nos conduzirdo a
sustentabilidade. ®
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Precisamos de falar

Educar em tempos de incerteza traz desafios acrescidos. Como dar respostas
e esperanca a uma geracao cujo futuro serd marcado pelas consequéncias das

futuro é “assustador”.

E o que sentem 75%

dos jovens, segundo o

maior estudo cientifico

realizado sobre a ansiedade
provocada pelas alteracdes climaticas
e o0 seu impacto nas novas geracgoes.
Publicado no ultimo més de dezembro,
na revista The Lancet Planetary Health,
o trabalho destaca que emocdes
como medo, tristeza, ansiedade, raiva,
impoténcia e culpa foram referidas por
mais de 50% dos entrevistados. E mais
de 45% disseram que esses sentimentos
face as alteracdes climaticas afetam
negativamente o seu dia-a-dia. Foram
ouvidos 10 mil jovens com idades
entre os 16 e os 25 anos, de 10 paises,
incluindo Portugal. Entre os paises
desenvolvidos, o nosso pais é aquele
onde a preocupacdo com o tema é mais
sentida, ainda de acordo com o mesmo
inquérito.
No cenario que este estudo “Climate
anxiety in children and young people
and their beliefs about government
responses to climate change” evidencia,
educar torna-se um desafio maior. Pais
e professores podem ficar perdidos na
procura das melhores respostas perante
filhos ou alunos que parecem imersos
em emoc¢des negativas e desesperanca.
Numa idade em que deviam ter uma
energia transbordante e sentir que
o mundo é seu, estdo muitas vezes
apaticos, depressivos ou ansiosos.

Manifestagoes fisicas

para dores psicolégicas

“N&ao vale a pena” é uma expressdo que
Assuncdo Neto, psicdloga clinica, ouve
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cada vez mais em consulta. “Né&o vale a
pena estudar, ndo vale a pena qualquer
esforco ou investimento a pensar no
futuro.’ Este é um tipo de manifestacao
muito comum face a todo o quadro de
incerteza relativo a crise ambiental. E
revela uma resposta de paralisacdo. E
o sistema nervoso auténomo a reagir”,
explica.

Ao seu consultério chegam cada

vez mais adolescentes, e cada vez
mais novos, com sintomas que sao
reacdes, muitas vezes inconscientes,

a preocupacdo com o futuro. O
desligamento pode fazer parte de

uma resposta de stress a um perigo
iminente. “Pode chegar a haver
desmaios como consequéncia deste
estado psicoldgico”, revela a psicdloga.
O facto de a ameaca estar no futuro
n&o reduz o seu impacto. “A resposta
pode ser tdo intensa como se se
tratasse de uma ameaca presente e
imediata. E pode surgir apenas por se
pensar no assunto ou perante noticias
de catastrofes. Ou ainda em situacdes
em que é preciso fazer planos para um
tempo que ha de vir”, explica Assuncao
Neto.

Importa sublinhar que estas respostas
ndo sdo patoldgicas. “Sdo respostas de
sobrevivéncia”, afirma a psicéloga. “O
problema é que quando se prolongam
no tempo, quando sdo acionadas

com muita frequéncia, deixam de ser
adaptativas - € o que acontece face

a uma ameaca como as alteracdes
climéaticas”, esclarece.

Muitas vezes, os adolescentes ndo
falam sobre o que os preocupa. Como
podem os pais perceber que algo nédo

estd bem? Assuncdo Neto aconselha
a terem atencao a expressdo corporal
das emocdes. Se o desmaio € uma
situacdo extrema e pouco frequente,
ha muitas outras que sdo comuns. “A
ansiedade pode manifestar-se através
de dores de barriga ou de garganta.
A tristeza é um peso no peito. O
sentimento de impoténcia revela-se
pela prostracédo e falta de energia
generalizada. Movimentos repetitivos
nas maos e nas pernas ou maxilares
cerrados revelam raiva”, revela a
especialista.

Os jovens perderam a ilusao de
controlo e o otimismo irrealista
“Para manter a sanidade mental,
precisamos de uma dose de
otimismo irrealista e de uma dose

de ilusdo de controlo.” Quem o diz

é José Palma-Oliveira, professor

e investigador na Faculdade de
Psicologia da Universidade de Lisboa
e especialista em Comportamento
Humano e Ambiente. “Sao condi¢cbes
fundamentais para fazermos planos

e para termos alguma ambicdo. A
geracdo dos millennials e as seguintes
perderam ambas”, considera.

“Para estes adolescentes e jovens, o
ambiente é um valor fundamental.
Foram educados para o preservar e
estdo altamente envolvidos. Acontece
gue serem confrontados, no presente,
com os efeitos das alteracdes climaticas
- com noticias de incéndios como nunca
houve, secas extremas, falta de dgua

e degelo - leva a uma percecdo de
ameaca e de perda de controlo, o que
conduz também a perda do otimismo

\
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“Alterar

comportamentos
dodia-a-dia

que possam
contribuir para
um futuro melhor,
mesmo que

sejam pequenas
alteracOes, €
importante e
mostra que oS pais
também estdo

envolvidos.”
Assung¢do Neto
Psicéloga clinica

“Aadaptacio
dasestratégias
¢ ofuturo.
Ndohdoutra
hipdtese.”

José Palma-Oliveira
Especialista em
Comportamento
Humano e Ambiente
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A preocupacao com as alteragoes
climaticas, e, consequentemente, com o
futuro, afeta negativamente os jovens.

Ter esperanca e otimismo é absolutamente

necessario nestas idades.

irrealista”, explica. “E por isso que ha
cada vez mais casos a precisar de apoio
psicoterapéutico”, conclui.

Como ajuda-los a recuperar?
Assuncdo Neto ndo tem de pensar
muito antes de responder: “Em
primeiro lugar, ouvi-los e valorizar

a resposta gue nos ddo. Se néo
falarem espontaneamente, que é o
mais frequente, criar oportunidades,
mas sem inquirir. Exemplo: est&o
prostrados, sem energia. Em vez de
dizer ‘ndo sejas preguicoso’, vamos
sentar-nos junto do nosso filho, com
disponibilidade, e perguntar-lhe ‘O
gue sentes quando estds assim? O
gue achas que te deixa sem energia?’.
E depois, valorizar as respostas.
Nunca responder ‘ndo ha razao para
te sentires assim’. Se o sentimento
existe, ele é sempre valido. Valorizar
os sentimentos dos filhos é
fundamental.”

O segundo conselho da especialista

é passar a acado, ou seja, 0s pais
encontrarem, junto com os filhos,
atividades que promovam o bem-
estar e a recuperacdo da percecdo de
controlo. “Alterar comportamentos do
dia-a-dia que possam contribuir para
um futuro melhor, mesmo que sejam
pequenas alteragdes, é importante

e mostra que os pais também estdo
envolvidos”, considera Assuncéo
Neto. “Se a descrenca for grande,
aconselho a metafora do mosquito -
se pensas que és demasiado pequeno
para fazer a diferencga, tenta dormir
com um mosquito no quarto”.

Por fim, facilitar e promover o
envolvimento dos filhos em grupos,
movimentos onde encontrem pessoas
da mesma idade e com a mesma
sensibilidade. “Procurar grupos
sustentados, que organizam, por
exemplo, acdes de limpeza de praias,

é um bom comeco. Este envolvimento
cria a percecdo de que a sua acao é util
e reduz o sentimento de impoténcia.
Além de que o contacto com a

natureza, sé por si, também ajuda. E
muito benéfico em todos os aspetos,
com um efeito regenerador que traz
imenso bem-estar”.

Agir localmente,

a comegar ha escola

No caso dos professores, José Palma-
Oliveira aconselha a que se preocupem
mais com a acao local e comunitéria.
“Os professores estdo no inicio e no
fim destes processos. Sdo eles que
reforcam as mensagens de protecdo
ambiental. A Unica estratégia que
devem ter é centrarem-se na acao e
na sua adaptacdo local. Por exemplo,
lancando perguntas: que recursos
temos para reduzir a temperatura na
escola? Depois, envolver os estudantes
na mudanca. A adaptac¢do das
estratégias é o futuro. Ndo ha outra
hipdtese”, considera.

Para este especialista, as alteracdes
climaticas tém de ser combatidas

“ao nivel dos sistemas especificos

e, quando isso acontecer, serd mais
facil aos jovens recuperarem a sua
percecado de controlo”. Por exemplo,
acrescenta: “Em Lisboa é urgente
criar corredores ecoldgicos, para

néo termos ilhas de calor. Se nos
centrarmos num objetivo assim, se na
escola estudarmos o assunto e como
lutar por ele, estaremos a ajudar os
alunos a sentirem-se envolvidos e a
recuperarem o tal otimismo irrealista.
S&o0 precisas estratégias de intervencao
gue reduzam, no concreto, os efeitos
das alteracdes climaticas e que
envolvam as comunidades.”

Este é o ponto fundamental, para o
especialista. Que conclui: “Sempre
que ha risco e percecao do risco,
deve haver estratégias para o encarar.
Mas as estratégias apresentadas hoje
as criancas portuguesas sdo muito
globais. A adaptacdo tem de ser local.
O slogan ‘Think global, Act local’
(Pensar globalmente, Agir localmente)
é verdadeiro. Mas em Portugal falta
trabalhar a segunda parte.” ®

“Nao deixo
de sonhar”
Martade Sa Vasco,
16 anos,

estudante

“ resci a ouvir falar em
proteger o planeta,
poupar adgua, fazer
reciclagem. Tanto em
casa, como na escola.

Mas ndo era um tema em que pensasse

muito. Aos 11, 12 anos, comecei a ligar

mais a estas questdes. Pesquisava, via

as noticias, entrava em grupos nas redes

sociais. Nessa altura, sentia-me muito
revoltada com a indifereng¢a das pessoas.

Tanto pessoas mais velhas como pessoas

da minha idade. Como era possivel que

n&o se importassem?

Decidir agir. Aos 13 anos, tentei deixar de

comer carne. Foi dificil porque ndo era eu

a cozinhar e ia comer a casa de familiares

gue nao tinham esse habito. Por isso ndo

consegui completamente, mas reduzi
bastante. Também tentava reduzir tudo

0 que era plastico e comecei a comprar

roupa em segunda mao.

Depois, aos 14, 15, deixei de acreditar

tanto numa visdo muito individualista,

gue pde em cada pessoa todo o peso
da mudanca. Continuei a procurar
informacdo. Conheci mais pessoas com
as mesmas preocupagoes.

Com o tempo, fui também alterando

a minha maneira de sentir. Hoje, sou

menos otimista. Mas acredito muito

na ciéncia, e acho que vao aparecer

solugdes. Sei que é dificil, mas acredito

gue, enquanto espécie, vamos conseguir
encontrar uma saida.

Em relacdo ao futuro, tento ndo pensar

muito. Quando penso, digo para mim

prépria que a minha capacidade de

adaptacédo vai fazer com que ajuste os
meus projetos a realidade, quando tiver
de ser. Continuo a dizer que quero ter
oito filhos! Tento que os meus sonhos
ndo sejam afetados pelas previsdes,
pelas noticias. Ndo deixo de sonhar. @
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Passar a acao é importante para
recuperar a sensa¢ao de controlo.
Pais e filhos devem, juntos, encontrar
atividades que promovam um futuro
melhor para todos.
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“A suposta
alienacidoda
minha filhaera,
afinal, uma forma
de se proteger”
AnalciaRets,

40 anos, mae

da Matilde, 16

minha consciéncia em
relacdo a crise climatica
foi aumentando a
medida que a minha filha
crescia. Sempre tive uma
série de comportamentos e valores
alinhados com formas de viver que sé&o
protetoras do ambiente e do planeta. E,
por isso, ela também cresceu alinhada
com esses valores. Nos ultimos anos,

a minha consciéncia tornou-se mais
esclarecida e sustentada, também

por conta do agravamento da crise
climatica. E dei por mim a esperar mais
envolvimento por parte da Matilde.
N&o é que ela tenha rejeitado alguns
dos comportamentos do dia-a-dia que
eu alterei. Pelo contrario, foi ela quem
me ajudou a tomar decisdes. Quando
decidi deixar de comer carne, ha

cinco anos, foi pacifico para ela. Ainda
antes dessa decisdo, ja me desafiava

a fazer ‘o dia sem carne’. Antes de
vender o carro, mostrava-me a melhor
maneira de ir de transportes publicos
para algum lado. Também nunca foi

consumista ou de comprar muita roupa.

Habituou-se a comprar em segunda
mao e a reciclar roupa minha e da tia.
O momento em que percebi que estava
a ‘cobrar-lhe’ demasiado foi numa
conversa que tivemos a propdsito das
greves climaticas e manifestacdes que
ocorreram em 2019. A Matilde tinha

14 anos e ndo quis participar. Eu ndo
compreendi porqué. Ela tinha lido a
biografia da Greta Thunberg uns meses
antes, o que me pareceu contraditério

com o seu desinteresse no momento
de agir. Justificou que nenhuma das
suas amigas ia. Eu achei que isso ndo
podia ser razado e confrontei-a.

Sé depois percebi que o tema a afetava
mais do que eu imaginava e gque a

sua suposta alienacao era, afinal, uma
forma de autoprotecdo. Confessou

que se sentia demasiado pressionada.
E que achava injusto que os adultos
responsabilizassem a geracdo dela

pela resolugcdo de um problema que
tinhamos criado. Disse-me que nds,
pais, estamos a pbér demasiado peso na
geracgao deles, filhos.

E é verdade. E verdade porque nos,
pais, ndo temos tempo util de vida para
resolver a questdo. Percebi que este é
um tema que lhe provoca frustracéao,
indignacdo e um grande sentimento

de impoténcia. Ela estava nessa altura
numa escola onde ndo havia grandes
iniciativas a este nivel. Ndo havia
contexto em que ela se pudesse juntar
a acado. Na escola onde estd agora, pelo
contrdrio, o ambiente é propicio. Hoje é
delegada de turma, lidera iniciativas em
gue envolve todos os colegas e se ha
coisa gue esta longe de ser é alienada.

Tendo ferramentas para agir, envolve-se.

Depois daquela conversa, senti que
estava a pedir demais, devido a
urgéncia em solucionar os problemas.
Como ndo posso resolvé-los no meu
tempo util de vida, comecei a projetar
nela a minha frustracdo. A minha
frustracdo de ver que a consciéncia
individual vale tdo pouco.” ®

Muitas vezes, os
adolescentes nao
falam sobre o que
os preocupa. Como
podem os pais
perceber que algo
nao esta bem?

“Tento sempre passar
alguma esperanca
aos meus alunos”

Ivo Meco, 42 anos,
professor do Ensino
Secundariode
Biologia e Geologia

‘ ejo a minha fung¢ao
de educador como
uma espécie de
facilitador. Facilitamos
a visdo do mundo. Ha
tendéncia para pensar a escola como
uma preparacdo, uma antecamara da
vida. Acho urgente desfazer esta ideia. A
escola ja é a vida. As novas geragdes sdo
j& agentes de mudanca.
A minha forma de abordar o tema da
crise ambiental com os meus alunos é
alinhada com este pressuposto. Eles tém
de ser envolvidos como agentes politicos
de mudanga, que é o que sdo. A questdo
das alteracdes climaticas é uma questédo
politica e € como tal que deve ser tratada.
N&o é uma tendéncia, nem uma moda.
Promovo debates, a propdsito de temas
da atualidade, que muitas vezes passam
por questdes ambientais. Pe¢o que
preparem argumentos que abordem as
guestdes de vdrias perspetivas. Depois
sorteamos quem vai defender qual lado
da questdo. Por exemplo, a propdsito
do litio: eles é que foram investigar
vantagens e desvantagens, impactos, etc.
Na altura das greves climaticas, também

faldmos sobre o tema. Alguns quiseram ir
as manifestacdes, outros ndo, mas todos
puderam expressar o0 que pensavam e
sentiam.

Como professores, temos ndo sé

de promover o sentido critico, mas
também de ajuda-los a procurar e

validar informacdes. Nao é sé porque o
influencer da moda diz alguma coisa que
isso passa a ser uma verdade absoluta.
Depois, ha os projetos além da turma

e até além da escola. Onde dou aulas,
ha& uma grande consciéncia ecoldgica.
Temos projetos transversais a varias
disciplinas sobre estes temas. A
disciplina de cidadania também tem
uma grande componente ambiental.
Mas, além disso, hd um envolvimento
em projetos comunitarios e de
voluntariado, que considero muito
importantes. A nivel ambiental, podem
passar pela limpeza de praias e florestas
e pela monitorizacao florestal. De um
modo geral, os alunos envolvem-se com
muito interesse.

Sou professor do secundario ha 15 anos e
a minha experiéncia diz-me que os jovens
nao estdo alienados, nem que s&o pouco
participativos. Como geracdo, sem duvida
que estdo implicados e interessados. O
que sinto é que estdo hoje mais ansiosos.
Percebo isso tanto durante as aulas, como
pelos resultados. Os ultimos anos foram
muito dificeis: além da crise ambiental,

a pandemia e a guerra fazem deste um
contexto muito dificil.

No meio de toda a incerteza, tento
sempre passar-lhes alguma esperanga.
Isso é natural em mim, é a forma como
sinto. Por muitos negros que sejam os
cenarios, acredito que hd caminho a
fazer. Ndo sou fatalista e acho que temos
de ter um certo otimismo. E o que tento
passar-lhes. As coisas mudam muito
rédpido, com a ciéncia e a tecnologia a
darem grandes contributos, e é disso
que lhes falo.” ®

EOUCRAR EM TEMPOS DOE INCERTEZA

O que pensa
ageracao Z
sobre a crise
ambiental

3.567 criancas e jovens europeus, com
idades entre os 11 e os 21 anos,

foram ouvidos no ambito de um
estudo independente realizado pela
Perspectus Global para a Pro Carton
(Associacdo Europeia de Fabricantes
de Cartdo). O estudo, publicado

em junho de 2021, procurou avaliar
as atitudes da geragdo Z (criangas,
adolescentes e jovens adultos nascidos
entre o final dos anos 90 e o inicio

da década de 2010) face as ameacas
ambientais. Os resultados sdo
esclarecedores face ao que sentem
sobre as alteracdes climaticas:

92% dos inquiridos acreditam que

a degradacdo ambiental é uma das
maiores crises que enfrentamos.
Destes, 46% dizem que a geracdo dos
seus pais ndo estd a fazer o suficiente
para salvar o planeta.

30% estdo confiantes de que tudo vai
correr bem.

24% acreditam que € a sua geracdo
que vai resolver o problema.

32% consideram que “Plantar mais
arvores” é a melhor solucdo para
enfrentar as alteracdes climaticas.
45% selecionaram “Utilizar Mais
Materiais Naturais Renovdveis” como
uma das suas duas primeiras escolhas,
de entre seis solugdes possiveis. ®
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S&0 cada vez mais as pessoas que se sentem ansiosas,
angustiadas, revoltadas ou tristes perante a crise ambiental.
Muitas sofrem de ecoansiedade, e o seu bem-estar e vida

didria podem ficar afetados.

conceito é recente. Tao
recente que muitos nem
sabem que existe um nome
para designar aquilo que
sentem. Um nome para
agquele medo ou preocupagdo constante
com as consequéncias das alteraces
climaticas. Um nome para aquela
ansiedade paralisante face as noticias e
previsdes sobre o aguecimento global.
Esse nome é ecoansiedade, e ndo
s0 ja esta no dicionario, como vem
sendo estudado ha alguns anos por
investigadores da drea da saude mental.
Mas, como qualquer novo conceito, leva
0 seu tempo até passar a fazer parte do
vocabuldrio comum. E corre o risco de
ser mal “assimilado”.
Antes da definicdo do conceito, importa
interiorizar o que, seguramente, ele
nao representa: “A ecoansiedade ndo
é uma doenca, ndo é um disturbio”,
sublinha Teresa Raquel Pereira, psicéloga
e investigadora. “Nao é uma resposta
patoldgica, nem é uma condicéo clinica.
Se olharmos para a ecoansidade como
tal, estaremos a estigmatizar as pessoas
que a sentem e a desresponsabilizar a
sociedade”.
Mas como podemos, entdo, definir o
conceito? “A ecoansiedade é o medo
crénico da destruicdo ambiental. E
uma resposta adaptativa e expectavel
perante um problema real, que é a crise
climatica”, responde a especialista.
Essa resposta pode dar origem a uma
ampla gama de emoc¢des associadas.
“Preocupacado, medo, tristeza, angustia,
raiva, inseguranga... Todas estas emocdes
e estados podem surgir de forma
flutuante, alternando-se no tempo, em
diferentes momentos”, explica Teresa
Raquel Pereira. E a forma de gerir
estas emoc¢des pode passar tanto pela
“negac¢do, uma forma de protecgao,
como pela paralisacdo, ou pelo maior
envolvimento na causa ambiental”.

A ansiedade mantém-nos alerta

“E uma angustia que foi crescendo a
medida que os efeitos das alteragdes
climaticas se foram agravando. E,
sobretudo, a medida que fui percebendo
que as solugdes que vao sendo
adotadas ndo sdo suficientes para fazer

face ao problema.” E assim que Jodo
[nome ficticio], 51 anos, define a sua
ecoansiedade. “Sinto que estas questdes
me afetam mais do que as pessoas que
me rodeiam, que passo mais tempo a
pensar nelas e que me provocam mais
angustia. Porque quando partilho o que
sinto, ndo recebo reciprocidade, nem
compreensdo. S6 vejo indiferenga nos
outros. Tanto pelo problema em si, como
pela maneira como me sinto. E essa é
outra das razdes da minha angustia - a
indiferenca generalizada”, confessa.

Se a expressdo do que se sente é
importante, a reacdo que se recebe
também. “Quando outras pessoas
desvalorizam, dificulta muito o processo
de gestdo das emog¢des”, explica Teresa
Raquel Pereira.

“Outro fator de angustia é o facto de ter
filhos. Penso nos meus filhos e nos filhos
e netos deles. A escala de tempo onde
situdvamos os efeitos das alteracdes
climaticas de repente parece ter
encurtado. Se pensarmos na velocidade
a que tudo aconteceu nos ultimos 20
anos, como estaremos em 21007?”,
pergunta-se Jodo. Perguntas e angustias
naturais, considera Teresa Raquel

ECORANSIEDORDE

Investigar o
impacto da crise
climaticana
saude mental

dosjovens

A psicéloga Teresa Raquel Pereira
estd a fazer um doutoramento em
Psicologia e Altera¢des Climaticas,
na Universidade do Minho, através do
qual pretende avaliar o impacto da
crise ambiental na saude mental de
jovens entre 0s 16 e 0s 24 anos. “Os
jovens sd&o mais vulneraveis, porque
é grande a incerteza que sentem

em relacdo ao futuro”, explica. “E

um periodo da vida especialmente
sensivel e queremos perceber como
vivenciam a crise climatica. Para isso,
estudamos atitudes, comportamentos
e impactos na vida didria, recolhendo
dados através de uma app que
instalam no telemovel”, conta. Ha
100 jovens envolvidos neste estudo,
que pretende contribuir para um
maior conhecimento numa drea que
é muito recente. “A ideia é ajudar a
centrar esforcos nas melhores formas
de apoio que podemos dar a esta
geracao”, revela a psicéloga. ®
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Pereira: “A ansiedade é um processo
adaptativo, que nos prepara para uma
situacdo perigosa. Tal como o medo,
faz-nos estar mais alerta e permite
ganhar controlo face a um problema”,
explica. Mas a gestdo das emocdes é
especialmente desafiante nestes casos
em que a crise ambiental é o fator que
estd na origem da ansiedade. “Torna-se
mais dificil dar seguranca e sentido de
controlo, perante um problema desta
dimensé&o”, considera Teresa Raquel

Pereira. Um desafio real para os proprios

profissionais de salde mental.

Como reagir e ajudar

“Quando sentimos que o bem-estar
do outro estd a ficar comprometido e
que pode ter dificuldade em gerir as
suas emocodes face a crise ambiental,

a primeira resposta é escutar e validar
sentimentos”, aconselha Teresa Raquel
Pereira. “E muito importante que no
circulo familiar e de amigos haja esta
resposta de acolhimento”, afirma.

Em relacdo ao proprio, e apesar

de esta ser uma area recente, ha

uma evidéncia que a investigacao

j& demonstrou: “A resposta mais
eficaz para a ecoansiedade é a agdo”,
garante a psicdloga. “Seja através

do ativismo da vida diaria, com
comportamentos que nos fagam sentir
parte da solucdo, seja no envolvimento
em grupos ambientalistas. Pode
parecer contraditdrio, que um maior
envolvimento ajude, mas a verdade

é que traz também maior controlo e

empoderamento, anulando o sentimento

de impoténcia”, explica.
Jodo reconhece que este sentimento é
outro dos aspetos que faz aumentar o

seu mal-estar: “A sensacdo de impoténcia

faz-me sentir ainda mais angustiado.
Sei que a nossa agdo particular tem a
sua importancia, mas a verdade é que
estamos dependentes de terceiros.”
Teresa Raquel Pereira refor¢ca que
todas estas respostas sdo expectaveis
e que até ha quem considere que as
pessoas que sofrem de ecoansiedade
sd0 apenas mais atentas e despertas
para os problemas que sdo de todos:
“Sao pessoas que tém uma particular
conexao com a natureza e uma maior
sensibilidade. Podemos dizer que sao
capazes de sentir eco-empatia e eco-
compaixdo.” Mais conceitos novos para
a grande crise do nosso tempo. ®
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Uma
plataforma
que liga
psicologiae
~
alteracdes
. V4 .
climaticas
O ECOPSI é um grupo informal
de profissionais da saude mental
criado ha dois anos. Foi inspirado
no grupo britanico Climat
Psychology Alliance e pretende
trabalhar a promogdo da saude
mental e o bem-estar psicolégico
no ambito do impacto que as
alteracdes climaticas podem ter.
Atua tanto ao nivel da prevencao,

como no trabalho direto, através
de apoio psicoterapéutico. ®

.
o

As pessoas
que sofrem de
ecoansiedade
témuma
particular
conexao com
a natureza e
uma maior
sensibilidade.

A ansiedade
resulta da
preocupacéo com
as consequéncias
das alteracdes
climaticas e com o
estado presente e
futuro do planeta.

ECORANSIEDRDOE

“Aresposta
mais eficaz para
aecoansiedade
€¢aacdo”

Teresa Raquel Pereira
Psicéloga e investigadora

Ahistdria
deuma
palavranova

O termo ecoansiedade foi
cunhado pelo filésofo Glenn
Albrecht, em 2011. A Associacao
Americana de Psicologia foi

a primeira instituicdo a usa-

lo, em 2017, num relatorio

em que analisava o impacto

da crise ambiental na saude
mental. Desde ai, o conceito foi
comecando a ser cada vez mais
estudado e debatido. Mas s6
comecou a ganhar projecdo na
esfera publica a partir de 2018,
com o agravamento dos efeitos
do aquecimento global e com
as manifestacdes pelo clima que
aconteceram em inlmeros paises,
muito por conta do ativismo da
adolescente Greta Thunberg.

Ela é o arquétipo de como a
ecoansiedade pode tornar-se
avassaladora na vida de alguém.
E de como a acdo pode ser a
salda salvadora. ®
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Charcaem
recuperag¢ao na
Herdade de Espirra,
uma propriedade
da The Navigator
Company.

RESTAURO OE ECOSSISTEMAS

Dar nova vida
a paisagem
e ao planeta

Com 75% dos ecossistemas terrestres degradados, o restauro ecoldgico
assume hoje importancia capital. Estamos na Década das Nacdes Unidas
para a Recuperacao dos Ecossistemas e a Comissdo Europeia acaba de
anunciar um pacote legislativo que, a ser aprovado, obriga os Estados-
membros a restaurar todos os seus ecossistemas degradados até 2050.

o longo dos séculos, o Homem

foi moldando o mundo a medida

das suas necessidades, nem

sempre de forma sustentavel. Em

consequéncia, a biodiversidade
diminuiu e muitos dos habitats que compdem o
planeta degradaram-se. Hoje, a degradacao dos
ecossistemas afeta 75% da superficie terrestre e
tem um impacto negativo no bem-estar de cerca
de 3,3 mil milhdes de pessoas. Uma situacdo que
veio colocar em primeiro plano a necessidade
do restauro ecoldgico, como forma de preservar
0s recursos do planeta e combater a fome e a
pobreza em varios pontos do globo.
“Precisamos de replantar e proteger as
nossas florestas. Precisamos de limpar os
Nossos rios e mares. E precisamos de tornar
as nossas cidades verdes”, afirmou Anténio
Guterres, secretdrio-geral das Nacdes Unidas,
aquando do langamento da Década da ONU
para a Recuperacdo dos Ecossistemas, em
junho de 2021. Por sua vez, a Convencao para
a Biodiversidade apelou a recuperag¢ao dos
ecossistemas naturais e seminaturais, incluindo
os existentes em ambiente urbano, como
forma de inverter a perda de biodiversidade,
melhorar os servicos ambientais, combater
a desertificacdo e mitigar os efeitos das
alteracdes climaticas.
A degradacdo dos ecossistemas coloca em
risco os servicos ecoldgicos que Ihes estao
associados, como a fixacdo de carbono, a
reducado da poluicdo do ar, a disponibilidade
de agua potdvel, a producao de alimentos, a
fertilidade dos solos e a reducao da erosao.
“O restauro ecoldgico é a melhor tecnologia

rapidamente disponivel para sequestrar carbono
e ajudar a combater as altera¢cdes climaticas,
sendo também a melhor forma de manter a
4gua no solo e mitigar as inundacdes e as secas”,
refere a investigadora Helena Freitas, professora
catedratica na area da biodiversidade e ecologia.
O objetivo do restauro ecoldgico ndo é restituir
um ecossistema “a sua condi¢&o pristina”, mas
garantir que este regressa a um estado funcional
préoximo do inicial. Preservar e regenerar a
floresta nativa, requalificar os cursos de agua,
recuperar as turfeiras e zonas humidas, e travar
e reverter o declinio da biodiversidade sao
algumas das técnicas usadas.

Uma década de mudanga

Liderada pelo Programa da ONU para o Meio
Ambiente (PNUMA) e pela Organizacdo das
Nacdes Unidas para a Alimentacdo e Agricultura
(FAO), a Década para a Recupera¢do dos
Ecossistemas (entre 2021 e 2030) tem como
objetivo inspirar e apoiar governos, organizacdes
e sociedade civil a desenvolver iniciativas de
restauro ecoldgico em todo o mundo. Do
redirecionamento dos incentivos fiscais e fontes
de financiamento para promover o restauro de
ecossistemas, a realizacdo de pesquisa cientifica,
passando pela formacdo de profissionais.
Antonio Guterres sublinhou que o restauro de
ecossistemas vai muito além da preservacéo e
recuperacao dos recursos do planeta. De acordo
com o secretdrio-geral da ONU, a aposta na
recuperacao de habitats ird criar milhdes de
novos empregos até 2030 e gerar mais de 7
bilides de ddlares de rendimento anual.

Em junho deste ano, foi a vez da Comissao

©)
725
dehabitats em mau
estado em Portugal

7/
bilides
deddlares

derendimento
anual global
associado ao
restauro ecolégico
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A reprodugéo

por estacaria é
uma técnica de
engenharia natural
para promover

a reproducéo de
espécies.

Europeia anunciar um pacote legislativo cujo
propdsito é obrigar os Estados-membros a restaurar
20% do seu patrimoénio natural até 2030 e todos

0s ecossistemas degradados até 2050. De acordo
com os Uultimos numeros, a Europa tem mais de
80% dos seus habitats degradados. Em Portugal, o
ultimo relatdrio do Estado da Natureza na Europa
(2020) aponta para que 72% dos habitats estejam

Anténio Aires em condic&o inadequada ou ma e 80% tenda
Departamento a degradar-se ainda mais se nada for feito para

de Produgéo o evitar. Se for aprovada, esta Lei do Restauro

e Exploracdo da Natureza terd, de acordo com a avaliacdo de
Florestal da The impacto efetuada, consequéncias socioeconémicas
Navigator Company, que ultrapassam em muito os custos associados.

Coordenador Zona Sul poy ¢4, em 2019 foi formalizada a Rede Portuguesa
de Restauro Ecoldgico, com o objetivo de agregar
informacdo sobre o tema, potenciar iniciativas,
promover sensibilizacdo junto da sociedade e
investir em formacéao técnica. Contudo, as varias
acdes de restauro desenvolvidas um pouco por todo
0 pais ao longo da ultima década ja faziam adivinhar
a cada vez maior importancia dada a recuperacao
dos habitats. Do projeto ReDuna, que nas praias

de Sao Jodo da Caparica recorreu a plantacéo de
espécies adaptadas como forma de recuperar e

Nuno Rico manter o cordao dunar, a renaturalizacdo das ribeiras
Responsavel pela do concelho de Cascais, passando pelo projeto de
conservacao Restauro Ecoldgico da Paisagem Mediterranica
da biodiversidade da Margem Esquerda do Guadiana, os casos
na The Navigator multiplicam-se de norte a sul.
Company
O exemplo da The Navigator Company
no restauro da floresta
Com 11,8% do seu patrimodnio gerido apenas para
propdsitos de conservacgao, a Navigator realiza
acdes de restauro ecoldgico ha varios anos. “Nas
nossas propriedades temos identificados habitats
48

protegidos pela Rede Natura 2000 e outros

gue, consoante o valor, dimensdo e estado de
conservacao, estdo categorizados como areas de
alto valor de conservacdo ou areas de protecdo”,
lembra Nuno Rico, responsdvel pela conservagao da
biodiversidade na companhia.

Nas suas acdes, a Navigator tem apostado em
abordar o ecossistema como um todo. “Melhorando
o habitat, vamos melhorar todas as espécies que
dele dependem”, assegura Nuno Rico, que sublinha
ainda o trabalho realizado na reabilitacdo das linhas
de agua. “As zonas ribeirinhas fornecem servicos

de ecossistema muito importantes e sdo um habitat
essencial para varias espécies. Uma das nossas
prioridades é melhorar a vegetacdo das linhas de
dgua. Depois de monitorizar e classificar os estados
dos varios habitats, o que fazemos é manter em
bom estado de conservacéo os que estdo bem,
identificar os habitats prioritarios para o restauro e
intervir ao longo do tempo”, explica.

Nem sempre é facil recuperar alguns destes habitats
para o estado teoricamente climdacico. “Devido as
alteracdes climaticas, muita coisa mudou: muitas
vezes ndo chove no més que era suposto, o que nos
faz alterar os planos e, no futuro, pode levar a que
parte da vegetacdo comece a migrar para norte,
inviabilizando esta recuperacdo”, diz o responsavel.
Além disso, ha que adaptar a acdo a cada local. “E
diferente fazer um restauro no norte ou no sul. A
vegetacdo muda e também é importante conhecer
o tipo de solo, os niveis de precipitacao, a altitude...
Na pratica, para atingir o potencial, ndo existe uma
receita de acdes que possa ser aplicada de forma
universal”, afirma.

Na Herdade de Espirra, propriedade da The Navigator
Company, decorre uma iniciativa de restauro ecolégico
ha trés anos, com o objetivo de controlar as espécies

A Navigator realiza acoes
de restauro ha varios anos,
apostando em abordar o
ecossistema como um todo:
melhorando o habitat,
melhoram todas as espécies
que dele dependem.

invasoras - acdcias e canas - e recuperar a ribeira que
atravessa a herdade. “Junto a linha de dgua havia uma
densidade enorme de acécias, com 20 a 30 anos”,
recorda Antoénio Aires, coordenador de producédo e
exploragdo da regido sul. Numa primeira intervencdo
foi feito o corte e removida a biomassa, seguindo-se,
numa segunda fase, o destrocamento dos cepos, que
inviabilizou a rebentacdo. “No ano seguinte, fizemos
uma intervencdo mecanica e um arrangue manual
para eliminar as acdcias que estavam a rebentar, e
fizemos uma sementeira de ervilhaca, tremocilha e
triticale, com o intuito de criar um banco de sementes
para alimentar uma série de aves e enriquecer a fauna
da herdade, bem como de estabilizar as margens da
ribeira”, explica.

Ao mesmo tempo, foi feita a requalificacdo da linha
de agua, que estava muito artificializada. “Além das
invasoras, que ocupavam grande parte do espago,
existiam alguns salgueiros e pouco mais”, lamenta
Antonio Aires. Depois da remog¢ado de canas e
acacias, houve uma renaturalizacdo do relevo das
margens. No préximo outono tem inicio uma nova
fase, com a introdugcdo de amieiros, salgueiros,
choupos, freixos e l6daos, que vao voltar a bordejar
as margens. “Estamos a falar de passar de uma

RESTAURO OE ECOSSISTEMAS

Curso de dgua em
bom estado de
conservacéo, na
Herdade da Caniceira,
propriedade da The
Navigator Company.

a duas espécies de salgueiro para mais de 30
espécies”, congratula-se o responsavel.

Ja fora da zona ripicola, serdo introduzidas arvores
de fruto. Além de reconstruir o habitat primordial,

0 objetivo é garantir, de maneira expedita, alimento
e abrigo para a fauna. Nesta faixa irdo crescer
pilriteiros, catapereiros, folhnados, amoreiras, ginjeiras,
figueiras, medronheiros ou alfarrobeiras. “A ideia é
ter espécies que frutifiguem em diferentes alturas,
para que haja alimento ao longo de todo o ano”,
explica Anténio Aires. “A nossa prioridade é que
sejam espécies cuja semente seja produzida na
regido, para evitar trazer gendtipos externos para a
herdade”, diz.

“Uma das dificuldades do restauro € nem sempre
haver espécies disponiveis para o fazer. Eu prefiro
promover a regenerag¢ao natural do local, mas no
caso de Espirra € mais complicado, porque depois
da remocédo das invasoras ficou quase deserta...
Com os salgueiros, vamos usar técnicas de
engenharia natural e reproduzi-los por estacaria. O
problema existe com espécies como os amieiros e
os freixos, em que podera ser mais dificil encontrar
os ecodtipos locais”, assume Nuno Rico.

Mesmo com o trabalho de restauro numa fase
inicial, ja sdo visiveis resultados. Espécies que antes
ndo eram vistas, como perdizes, rolas e lebres,
procuram agora a herdade, que no ultimo ano até
foi escolhida por um casal de dguias calcadas para
nidificar. “E um processo que leva tempo”, assume
Antdnio Aires, confiante no futuro. “Daqui a dez
ou 15 anos existird em Espirra uma galeria ripicola
a cortar a propriedade em dois, o que ajudard no
caso de incéndios, funcionando como barreira.

Vai ser uma zona mais fresca e um espaco de
biodiversidade, que depois podemos enriquecer
ainda mais”. ®

Pode ver mais exemplos de iniciativas de conservagao e restauracao da Navigator na edi¢do anterior da nossa revista (n?10), em www.myplanet.pt
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Plasticos micro,
perigo macro

E jd um ponto indiscutivel que a poluicdo por plasticos tem consequéncias

negativas para o meio ambiente. Os microplasticos, no entanto, sao ainda uma
preocupacao emergente na consciéncia publica. O que sao? Onde estao? Que
consequéncias tém para a saude humana?
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s microplasticos sao

pequenos fragmentos

de material plastico, com

menos de 5 mm.

Tém varias origens e sdo de
varios tipos, incluindo polietileno (por
exemplo, sacos, garrafas), poliestireno
(recipientes para alimentos), nylon ou
PVC. Estes itens de plastico vao sendo
degradados pelo calor, luz UV, oxidacao,
acdo mecanica e biodegradacédo por
organismos vivos, como bactérias,
processos que produzem particulas
cada vez menores, entrando na
categoria de microplasticos.

O ambiente de praia, com luz solar
abundante e temperaturas muito altas
ao nivel do solo, é onde os processos
de degradacdo acontecem mais
rapidamente®. Na superficie de areia
quente, o lixo plastico “murcha”, torna-se
quebradico, depois racha e desfaz-se.
As marés altas e o vento pegam nas
minusculas particulas de plastico e
adicionam-nas as grandes manchas de
lixo encontradas nos oceanos.

Existem dois tipos de microplasticos.
Os primarios, que sdo diretamente
produzidos j& neste tamanho e incluem
itens como purpurinas, abrasivos
utilizados nas limpezas domésticas

ou microesferas usadas em produtos
cosméticos e de higiene pessoal, como
esfoliantes e pastas de dentes. Os
secundarios, que sdo fragmentos que

resultam da degradacao de detritos de
plastico de maiores dimensdes; alguns
recipientes de plastico, mesmo inteiros e
em bom estado, também podem libertar
particulas de microplastico ao longo do
tempo ou quando aquecidos.

Efeitos no ambiente

A vida marinha é a mais afetada pela
poluicdo por plasticos - é o fator
responsavel pela morte de mais de

1 milhdo de aves marinhas e 100

mil mamiferos marinhos por ano.
Atualmente, a quantidade de pldstico
que chega a estes ecossistemas é de 11
milhdes de toneladas por ano, e, se o
consumo deste material de origem fdssil
nao diminuir, o relatério From Pollution
to Solution®, do Programa das Nacdes
Unidas para o Meio Ambiente, refere que
a cada ano das préximas duas décadas
serdo escoadas para o oceano entre 23 e
37 milhdes de toneladas de plastico.
Muitos poluentes organicos persistentes,
como, por exemplo, pesticidas e
dioxinas, flutuam nos oceanos em baixas
concentragdes, mas a sua hatureza
hidrofébica aglomera-os na superficie
das particulas de plastico. Os animais
marinhos alimentam-se acidentalmente
dos microplasticos e, ao mesmo tempo,
ingerem estes poluentes®. Assim, os
produtos quimicos acumulam-se

nos tecidos animais e aumentam

em concentracdo a medida que os

Alguns recipientes de plastico,
mesmo em bom estado, podem
libertar microparticulas ao longo
do tempo ou quando aquecidos.

MICROPLASTICOS

Os
microplasticos
podem
decompor-se
em particulas
ainda menores,
conhecidas
como
nanoplasticos.
Estes tém
menos de
0,001 mm de
tamanho.

Que nao
absorve nem
retém a dgua.
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poluentes s&o transferidos ao longo
da cadeia alimentar.

Os materiais plasticos ingeridos

sdo prejudiciais para 0os organismos
marinhos para além das cargas quimicas
gue lhes estdo associadas, uma vez que
podem causar blogueio digestivo ou
danos internos por abrasdo™.

Os microplasticos, dada a sua
abundancia, fornecem inumeras
superficies para que pequenos
organismos se fixem, sendo que

este aumento das oportunidades

de colonizacdo tem consequéncias
imprevisiveis ao nivel das populacdes
desses organismos. E como sdo muito
leves, funcionam como “jangadas”,
permitindo que os organismos viajem
muito mais longe do que normalmente
aconteceria, tornando-os vetores para
a disseminacdo de espécies marinhas
invasoras®.

Efeitos na satide humana
Encontramos microplasticos numa
série de artigos aos quais estamos
diariamente expostos, como garrafas
de agua, relva sintética e produtos
cosméticos. Mas estas minusculas
particulas estdo também no ar que
respiramos e nos alimentos ou bebidas
gue ingerimos. E tém efeitos nocivos
para a saude humana®. Quais sdo
esses efeitos, a longo prazo, ainda
ndo é muito claro, mas varios estudos
indicam que podem conduzir ao
aumento da resposta inflamatoéria e
toxicidade, e perturbar o microbioma
intestinal”. E outros dizem que sdo
capazes de afetar as células humanas,
levando ao stress oxidativo e respostas
imunes (como reacdes alérgicas)®.
Num estudo publicado em 2021,
cientistas detetaram microplasticos
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o)
87%
dos residuos
mal geridos
sdo despejados
nanatureza
e tornam-se
poluicgo por
plastico.*

1ton

Em2025,0
oceano terd1
toneladade
pléstico por cada
3toneladasde
peixe.*

©)
75%
detodoo
plastico alguma
vez produzido é
hoje residuos.*

Em média, cada
um de nés pode
estar a ingerir
5gramasde
pléstico por
semana.”®

Agir contra
apoluicdo
por plastico

As previsdes apontam para que,
em 2050, os oceanos tenham
mais plastico do que peixes. De
dificil biodegradacao, o plastico
vai-se deteriorando e partindo
em pedacos mais pequenos,
como os microplasticos e os
nanoplasticos, que entram

na nossa cadeia alimentar e
impactam a nossa saude e a do
planeta.

Reduzir o consumo de plastico
de uso Unico ¢é a principal acdo
que todos podemos tomar no
sentido de travar a poluicdo
por plastico. E quanto mais
cedo comecarmos, melhor. No
ambito do programa “Green
Citizens”, da UNESCO, Amy e
Ella Meek, duas jovens irmas do
Reino Unido, fundaram o “Kids
Against Plastic”, mobilizando
0S mais novos nesta luta contra
os plasticos de uso unico.

A atividade de recolha que
promovem nao tem fronteiras:
basta apanhar lixo plastico e
fazer o registo na app, ajudando
a cumprir o objetivo de um
milhdo de artigos recolhidos.

MICROPLASTICOS

Uma pessoa consome, em média,
1.769 particulas de microplastico
por semana, sO através da agua

que bebe.*

nas placentas de mulheres saudaveis®.
Ou seja, as particulas eram pequenas
o suficiente para serem transportadas
pela corrente sanguinea. Ainda assim,
ndo foram detetados microplasticos
em todos os participantes do estudo,
levando os investigadores a concluir
que alguns fatores de estilo de vida
podem ter influéncia.

Como chegam ao nosso corpo
Embora seja necessaria mais
investigacdo para entender o impacto
dos microplasticos a longo prazo na
nossa saude e no Nosso bem-estar,
sabemos que eles estdo por todo o lado.
Por exemplo, podem ser facilmente
encontrados numa grande variedade de
alimentos e bebidas.

Um estudo descobriu que algumas
marcas de dgua engarrafada estado
contaminadas com microplasticos,
nomeadamente com o polipropileno
usado para fabricar as tampas das
garrafas®. Embora a dgua da torneira
também contenha microplasticos,

0s niveis sdo muito mais baixos,

em comparag¢do com esta dgua
engarrafada™.

Também foram encontrados
microplasticos em cerveja, sal marinho
embalado, mariscos e peixe™.

Alguns saquinhos de cha séo feitos de
plastico, e um estudo mostra que a sua
imersdo pode libertar 11,6 mil milhdes
de particulas de microplastico numa

Unica chavena®,

Ja em abril deste ano, um estudo

piloto realizado por cientistas da Vrije
Universiteit Amsterdam, na Holanda,
relatou pela primeira vez a contaminagao
por microplasticos em carne bovina e
suina, bem como no sangue de vacas e
porcos em quintas®™.

Ingerimos microplasticos com a

nossa comida e bebida, mas também
podemos inala-los. Um estudo na
Australia descobriu que o pd no ar
dentro de casa pode conter uma ampla
gama de microparticulas, algumas das
quais a base de plastico.

As taxas mais elevadas de inalacdo e
ingestdo destes microplasticos foram
encontradas em criangas pequenas, € a
explicacdo dos investigadores prende-
se com a maior taxa de respirac¢ao,
combinada com menor peso corporal.
Também passam mais tempo a

brincar no chao e, frequentemente,
levam as m&os a boca, aumentando

a probabilidade de serem expostas a
microplasticos presentes no po.
Aspirar a casa pelo menos uma vez por
semana ajuda a diminuir os niveis de
microplasticos transportados pelo ar,
refere o estudo australiano mencionada
acima. Nos restantes casos, limitar

a exposicdo a estas pequenas
particulas exige mudancas de habitos,
nomeadamente evitar o uso de plastico
sempre que possivel, substituindo a sua
utilizacdo por materiais naturais. ®

*WWF, No Plastic in Nature: Assessing Plastic Ingestion From Nature To People

(1) www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0025326X0800430X ?via%3Dihub (2) https://wedocs.unep.org/bitstream/
handle/20.500.11822/36965/POLSOLSum.pdf (3) https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0240792

(4) https://setac.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ieam.1913 (5) www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/
S0045653520327363?via%3Dihub (6) www.mdpi.com/1660-4601/17/4/1212 (7) https://link.springer.com/article/10.1007/s40572-
018-0206-z (8) www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0304389421028302?via%3Dihub (9) www.sciencedirect.com/
science/article/pii/S0160412020322297?via%3Dihub (10) www.frontiersin.org/articles/10.3389/fchem.2018.00407/full (11) https://
journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0194970 (12) https://pubs.acs.org/doi/10.1021/acs.est.9b02540 (13)
www.plasticsoupfoundation.org/wp-content/uploads/2022/07/Final-Report-pilot-study-plastic-particles-in-livestock-feed-milk-
meat-and-blood-SIGNED.pdf (14) www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0269749121006461?via%3Dihub
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Papel:

A substituicao do plastico
de origem fdssil, trocando-o
por solucdes de embalagem
que tém por base uma
matéria-prima natural,
proveniente de florestas
plantadas e geridas de
forma sustentavel, é o
conceito-chave da agenda
“From Fossil to Forest”,
liderada pela The Navigator
Company.

The Navigator Company

procurou identificar

beneficios evidentes

em termos ambientais,

propondo produtos de
origem renovavel, biodegradaveis,
reciclaveis e sem carbono de origem
féssil, para utilizar em vez de plasticos
de uso unico.
A primeira expressao desta
estratégia “From Fossil to Forest”
foi o lancamento de um conjunto de
produtos dirigido ao segmento do
packaging, através da marca gKraft.
Esta gama tem como elemento
diferenciador a utilizacdo da matéria-
prima Eucalyptus globulus, abrindo
caminho a um novo paradigma de
embalagem.
A fibra do eucalipto nacional,
proveniente de florestas plantadas e
replantadas para o efeito, com gestdo
responsavel e certificacdo, atribuiu varias
vantagens a este papel, sendo a da
sustentabilidade ambiental uma das mais
importantes. Por um lado, a celulose é
um material de origem natural, renovavel,
reciclavel e biodegradavel, que substitui

o plastico numa otica de bioeconomia
circular. Por outro, as caracteristicas
particulares do globulus atribuem-lhe
beneficios, mesmo em comparagdo com
outras fibras celuldsicas, nomeadamente
menor consumo de madeira para
produzir o mesmo papel (com o pinheiro
noérdico, por exemplo, pode chegar

a consumir-se o dobro da madeira),

sete vezes mais metros quadrados de
embalagem por hectare de floresta
(também comparando com o pinheiro
noérdico), maior compostabilidade
(devido ao menor teor de lenhina), maior
reciclabilidade (até 150% mais, quando
comparado com outras folhosas), e
geracao de reciclados, a posteriori, de
melhor resisténcia.

Na base do gKraft estd, assim, uma
pasta inovadora de alto rendimento (a
HYKEP - High Yield Kraft Eucalyptus
Pulp), com menor uso de madeira, que
proporciona resisténcias mecanicas
muito interessantes para este segmento.
Resultado de um trabalho tecnoldgico
realizado pelo RAIZ - Instituto de
Investigacdo da Floresta e Papel, que
também estad a desenvolver varios

£

estudos para resolver outros desafios,
incluindo no &mbito da embalagem
alimentar, ao nivel dos revestimentos com
propriedades barreira, para substituirem
os filmes plasticos de origem fdssil.

A gama gKraft inclui uma linha de
papel com brancura superior (Extra
White), para aplicacdes e utilizadores
gue valorizam a brancura, sobretudo
em termos de contraste de cor e
qualidade de impresséo de forma geral,
cujo target assenta, por exemplo, nos
sacos de algumas das mais conhecidas
marcas de moda (“shopping bags”).
Uma linha de papel kraft branco natural
(Natural White), sem brangueadores
oticos. Uma linha de papel kraft
castanho (Brown), destinada, por
exemplo, a producado de sacos de
retalho e “shopping bags”, incluindo

as gramagens mais baixas, dedicadas

a sacos para a industria alimentar

(para pao e bolos, por exemplo). E
também papéis para a producdo de
caixas de cartao canelado de alto valor
acrescentado (“Kraftliners”), utilizadas,
nomeadamente, em embalagens de
e-commerce e para exposi¢cdo de

a alternativa que vem da floresta

produtos no ponto de venda - com

a expansao do e-commerce e a
substituicdo gradual de embalagens
plasticas nas lojas de retalho, estes
papéis adquiriram maior importancia
na estratégia de muitas marcas,
registando, atualmente, muita procura.
Qutro importante argumento do
gKraft é o da seguranca e higiene
alimentar: na sua producdo é utilizada
apenas fibra virgem de eucalipto
globulus, o que, ao contrario da fibra
reciclada, evita qualquer perigo de
contaminacdes. E, por isso, uma gama
de papéis mais segura e higiénica
para contacto com a pele e com os
alimentos. A The Navigator Company
assegurou a aprovacao dos papéis
gKraft para contacto alimentar junto do
ISEGA, instituto alemao de certificagdo
de produtos de embalagem, e do
InnovHub, em Mildo.

A Navigator pretende tornar-se uma
referéncia nesta area, criando produtos
de base florestal para substituicdo dos
artigos de origem fdssil e contribuindo
para a resposta aos desafios das
alteracdes climaticas.

MICROPLASTICOS

Umalinha
depapéis, tres
submarcas

Destinada a varios sacos,
saquetas, pacotes e até alguns
envelopes de alta resisténcia,
utilizados, por exemplo, no
e-commerce. E j& usada por
grandes marcas internacionais
como a Zara, Intimissimi,
Victoria’s Secret, Desigual,

Nike, Museu Cristiano Ronaldo

e Real Madrid; por cadeias de
retalho alimentar como Aldi ou
Lidl; e por cadeias de fast-food
como McDonalds. Tem também
aplicagdes industriais, como

os sacos multifolha de farinhas
alimentares, alimentacdo animal,
ou sacos de areia para higiene
animal.

Pensada para
embalagens flexiveis de
uso multiplo, como, por
exemplo, a producédo de
pacotes de acucar ou papéis
de embrulho para fatiados,
na industria alimentar; ou no
apoio as areas de logistica/
expedicdo, na estabilizacdo
de cargas e enchimento de
espacgos vazios entre produtos
e embalagem primaria, ou
entre as embalagens primaria
e secundaria; ou ainda em
solugdes conjuntas com outros
materiais, nomeadamente
para papéis de embrulho e
revestimentos.

Indicada sobretudo para
embalagens de cartdo canelado,
proporcionando reducdo de
gramagem e, por isso, caixas
mais leves, ou mais resistentes,
para o acondicionamento de
varios produtos, desde o setor
agricola, industria, retalho e
e-commerce.
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As florestas urbanas e os espac¢os verdes ajudam a criar cidades mais resilientes
e sustentaveis. Porque,.entre outros beneficios, absorvem dioxido de carbono,
reduzem o ruido, a temperatura e a poluicao, protegem a biodiversidade e
evitam a erosao dos solos. Uma missao cada vez mais premente.

Lisboa vista
do parque do
Monsanto.

TRAZER A FLORESTA PARA A CIORDE

ideia comecou a ser

pensada no século XIX, mas

sé em 1934 um decreto-

lei impulsionou o projeto

de florestacdo da serra
do Monsanto, em Lisboa, que seria
dinamizado por Duarte Pacheco: entre
Alcantara, Belém, Ajuda e Benfica, foram
plantadas vastas dreas com 43 espécies
especialmente escolhidas. Desde entéo,
o “pulmé&o” da capital passou de 600
para 1.045 hectares, com mais de 250
mil drvores, 103 espécies de aves e 157
espécies de cogumelos, para além de um
parque ecoldgico, miradouros, trilhos e
espacos de lazer.
A construcdo deste imenso parque (hoje,
um dos maiores da Europa) numa serra
pedregosa é a prova bem viva de uma
floresta em plena cidade. E um exemplo de
que, se for bem usado e gerido - em 2016,
foi o primeiro parqgue florestal urbano da
Europa a ser certificado pela sua gestao
sustentavel -, pode trazer uma multitude de
vantagens para quem vive nas cidades.
A urbanizacdo continua e a crescente
prosperidade vao combinar-se para
aumentar o tamanho e a densidade das
cidades (segundo a ONU, atualmente
55% da populacdo mundial vive em areas
urbanas e a expectativa é de que esta
proporcdo aumente para 70% até 2050),
ao mesmo tempo que os efeitos das
mudancas climaticas se fazem sentir: as
ondas de calor sdo mais frequentes, o
nivel do mar estd a subir, as alteragdes nos
padrdes de precipitacdo aumentam o risco
de inundagdes costeiras e sobrecarregam
os sistemas urbanos de aguas pluviais...
Ameacas que pressionam a comunidade
urbana a encontrar solugdes inovadoras para
construir cidades habitaveis e “limpas”. E
uma dessas solugdes passa, inevitavelmente,
pela plantagdo de espacos verdes.
As florestas plantadas absorvem e
armazenam carbono, contribuem para o
combate a desflorestacdo e a manutencao
da biodiversidade e dos ecossistemas, e
permitem a manutencao da disponibilidade
de dgua e nutrientes do solo. Além disso, as
arvores podem combater as ilhas de calor
urbano, reduzir a necessidade do uso do ar
condicionado se forem colocadas de forma
correta em volta dos edificios e, em climas
frios, proteger as casas do vento e economizar
a energia usada para aquecimento. A tudo
isto, acresce que as areas verdes também
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As florestas e espacos verdes podem ajudar
a criar cidades mais resilientes e sustentaveis
e a enfrentar os desafios de uma crescente

popula¢ao urbana.

podem ter um efeito positivo na saude
e bem-estar das pessoas e ajudar a criar
sociedades mais coesas.

Nao ha tempo a perder

Vantagens que tém vindo a ser
reconhecidas e cada vez mais
valorizadas. Em 2018, no primeiro Férum
Mundial sobre Florestas Urbanas, a FAO
- Organizacao das Nac¢des Unidas para
Alimentacéo e Agricultura defendia que
as florestas e espacos verdes podem
ajudar a criar cidades mais resilientes e
sustentaveis e a enfrentar os desafios

de uma crescente populacdo urbana.
Hiroto Mitsugi, diretor-geral adjunto

do Departamento Florestal da FAO,
sublinhou na altura que “modelos mais
sustentdveis de crescimento urbano sdo
necessarios urgentemente”, defendendo
gue “as cidades que ja existem e as
futuras devem projetar espacos verdes
e florestas urbanas para responder as
diferentes necessidades”.

Este ano, o relatério The State of the
World’s Forests 2022, também da FAO,
veio reforcar o papel da preservacédo

do solo, das florestas e dos sistemas
agroflorestais na luta contra as crises
ambientais, estabelecendo trés caminhos
para atingir estes objetivos: parar a
desflorestacdo e manter as florestas
existentes; restaurar terras degradadas e
expandir o uso de sistemas agroflorestais;
usar as florestas de forma sustentavel

e construir cadeias de valor verdes. E
avisa: “N&o ha tempo a perder - é preciso
agir agora para manter o aumento da
temperatura global abaixo de 1,5°C,
reduzir o risco de futuras pandemias,
garantir a segurang¢a alimentar e
nutricional para todos, eliminar a
pobreza, conservar a biodiversidade do
planeta e oferecer esperanca aos jovens
de um mundo melhor e de um futuro
melhor para todos”.

A importancia da floresta na mitigacdo
das alteracdes climaticas é igualmente
defendida pelo New Generation
Platations (NGP), um projeto do

WWEF - World Wide Fund For Nature
que, ao longo da ultima década, tem
insistido na demonstracdo de “uma
variedade de abordagens de restauracdo
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da paisagem”. “As plantacdes bem
geridas, nos sitios certos, podem
ajudar a conservar a biodiversidade e
responder as necessidades humanas,
contribuindo para o crescimento
econdmico sustentavel e para os meios
de subsisténcia locais”, defende o NGP.

A crescer

O rumo parece tragado e os numeros
sdo encorajadores. Enquanto as florestas
continuam a desaparecer - embora

o ritmo de desflorestacdo esteja a
abrandar, entre 2015 e 2020 perderam-se
10 milhdes de hectares por ano, segundo
o The State of The World’s Forest 2022

-, a plantagcdo de novas florestas foi
crescendo, reduzindo o ritmo de perda
de area total florestal: de 7,8 milhdes de
hectares por ano na década de 1990 para
4,7 milhdes anuais na década 2010-2020.
A floresta plantada cobre cerca de 294
milhdes de hectares, representando 7%
do total de drea florestal mundial, tendo
crescido a um ritmo de 1% por ano entre
2015 e 2020.

Um exemplo: todos os anos, a industria
de pasta e papel planta mais arvores do
que aquelas que colhe, numa média de
cinco por cada uma usada para fazer
papel, segundo a TAPPI - Technical
Association of the Pulp & Paper Industry.
Em 2020, segundo dados da CELPA
(Associa¢do da Industria Papeleira),

as empresas deste setor em Portugal
plantaram 6.287 hectares de floresta,
assegurando a gestdo sustentdvel e
certificada de quase 192 mil hectares (5%
da floresta nacional).

Estamos no bom caminho, mas ainda ha
muito a fazer. Segundo o estudo de um
grupo de cientistas do Instituto Federal
de Tecnologia (ETH) de Zurique, na Suica
(“The global tree restoration potential”),
o primeiro a definir quantas arvores
adicionais o planeta tem capacidade para
suportar, onde podem ser plantadas e
quanto carbono conseguiriam absorver,
seriam necessarios 1,2 bilides de arvores
para contrariar o aquecimento global. A
verificar-se, garantem os investigadores,
os niveis de carbono na atmosfera
cairiam 25%, regressando a padrdes do
inicio do século XX. ®

@)
70%
Percentagem de
populagio mundial
que, segundo a ONU,
deveré viver em areas
urbanas em 2050.

2
n%ﬂlrhées

Hectares de floresta
plantada no mundo
(7% dototal).

6.287

Hectares
reflorestados pela
industria dapastae
papel, em Portugal,
em 2020.

Jardim botanico

de Coimbra
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Plantacoes fazem
crescer afloresta
portuguesa

Portugal tem 36% do territério ocupado
por floresta. Foi no final do séc. XIX, com a
criacdo das bases dos Servicos Florestais,
gue se deu inicio a reflorestacdo de areas
incultas - até entéo, estima-se que a
floresta nacional ndo ocupasse mais do
que 7% do territério. Hoje, sabemos que
sem as florestas plantadas a area florestal
nacional seria significativamente menor. A
floresta nativa corresponde a menos de 1%
do total da floresta portuguesa, enquanto
a chamada seminatural (composta por
espécies nativas e introduzidas, que se
regeneram naturalmente ou por plantacéo)
é largamente dominante, com 78,4%, e as
plantacdes florestais respondem por 21%. ®

A floresta natural (ndo tocada
pelo homem) representa menos
de 1% da area florestal nacional

1%
Floresta natural/

nao alterada pelo
ser humano

Plantacbes
florestais

331,7

Area florestal
(1000 ha)

78%

Floresta seminatural
(plantacdo e
regeneracao
natural)

[Fonte: FRA Platform (fao.org); valores arredondados a unidade]

Todos os anos, os viveiros da The Navigator Company
dao vida a mais de 12 milh&es de plantas, produzindo
135 espécies diferentes de drvores e arbustos.
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2. COMO SALNAR O NOSSO PLANETR?

Das florestas rapidas as arvores no quintal

Nos ultimos tempos, as cidades de Lisboa e Porto tém dado provas do reconhecimento
da importancia dos espacos verdes na construcao de urbes mais saudaveis e “amigas”
do ambiente. Aqui e ali, plantam-se arvores e crescem miniflorestas.

Camara Municipal de
Lisboa (CML) tem vindo a
apostar no “uso sustentavel
da terra” e a “proteger

e melhorar as suas

areas naturais, a0 mesmo tempo que
proporciona espagos recreativos ao ar
livre de qualidade aos seus cidadaos”.

A primeira Floresta Rapida de Lisboa
comegou a crescer no passado més
de janeiro no Parque da Bela Vista,
em Marvila. Ao todo, sdo 2.500
metros quadrados de uma floresta
plantada maioritariamente por
voluntdrios, com 70 por cento das
arvores cedidas pela CML através

do seu programa de reflorestacao,
para tornar a cidade mais resistente
as alteragdes climaticas. O projeto

é da Urbem, uma organizacado que,
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em conjunto com a autarquia local,
promove o crescimento deste tipo de
floresta dentro das cidades, capazes
de absorver carbono e de albergar
flora e fauna.

Para a implementacédo desta
minifloresta, foi escolhido o “método
Miyawaki”, que passa por otimizar

a plantacao de florestas com o

intuito de restaurar a biodiversidade.
Desenvolvido pelo botanico japonés
Akira Miyawaki na década de 1970,
recorre a escolha das plantas que
melhor se adequam ao local, a
preparacdo do terreno e a uma grande
densidade de plantas (entre trés a
cinco pequenas arvores por metro
guadrado), o que permite um ritmo

de crescimento mais rapido e uma
alta taxa de absorcao de carbono,

capacidade de processar a dgua da
chuva, melhorar a qualidade do ar,
reduzir a poluicdo sonora e contribuir
para o conforto térmico local.

Qutra minifloresta criada com o mesmo
método comecgcou também a nascer em
plena Lisboa, numa iniciativa lancada
no ambito do Laboratdrio Vivo para a
Sustentabilidade @ Ciéncias ULisboa.
Em frente ao Edificio C2 da Faculdade
de Ciéncias da Universidade de Lisboa,
0O gue antes era um relvado de 315
metros quadrados com pouca utilidade
e biodiversidade, é agora a FCULresta:
uma minifloresta densa, biodiversa e
multifuncional, que “pretende ser uma
referéncia e um laboratério vivo para
estudantes e investigadores”. Acolhe
mais de 600 plantas, dois hotéis para
insetos, um refugio para anfibios e

Pierre Frangois Docquir

outro para répteis, e sensores para
monitorizar o solo.

A par disto, comecam a nascer outras
iniciativas com o mesmo propdsito,
prova da crescente consciencializagcdo
dos municipes para a questdo. Por
exemplo, a campanha/movimento
“Arvores em Todas as Ruas de
Lisboa”, ideia do jornalista Pedro
Miguel Santos, um “rapaz do campo”
a viver em Lisboa ha 14 anos, quer
“pressionar os poderes publicos para
gue em todas as ruas de Lisboa haja
arvores”.

O FUTURO esta nas arvores

A criacdo de infraestruturas verdes
é também uma preocupacado na
cidade do Porto. Desde 2014, o
municipio tem estado envolvido no

FUTURO, “um esfor¢o planeado e
coordenado de varias organizacdes

e cidaddos” com o objetivo de criar

e manter florestas urbanas nativas

na regido, “que precisa de enriquecer
a sua biodiversidade, sequestrar
carbono, melhorar a qualidade do ar,
proteger os seus solos e contribuir
para uma melhor qualidade de vida
das pessoas.” Ao todo, pretende-se
“reflorestar cerca de 100 hectares

de areas ardidas, livres ou que
necessitam de reabilitacdo, com
cerca de 100.000 &rvores de espécies
espontaneas da regido”.

Um dos grandes contributos para

o FUTURO é o projeto Florestas
Urbanas Nativas no Porto - FUN

Porto -, que tem como objetivo
expandir a drea verde nativa na cidade,

TRAZER A FLORESTA PARA A CIORDE

1. Parque da
Cidade do Porto.

2. Voluntarios
plantam a primeira
Floresta Rapida de
Lisboa, em janeiro, no
Parque da Bela Vista,
Marvila.

3. Porto, Jardim da
Cordoaria.

designadamente através da “Rede

de Biospots do Porto”, uma rede

de areas de floresta urbana criada

para “promover a biodiversidade, os
servi¢cos dos ecossistemas, a adaptacao
as alteracdes climaticas e a amenizacao
paisagistica”. Sera constituida por

14 areas distribuidas ao longo dos
principais eixos de circula¢do viaria,
totalizando uma area util de 25
hectares brutos.

Integrado no FUN Porto, e ainda no
ambito do FUTURO, a cAmara promove
igualmente a plantacao de arvores
nativas dentro da cidade através da
iniciativa “Se tem um jardim, temos
uma arvore para si”. Na 52 edi¢cdo

do programa, lancada em marco

deste ano, residentes da cidade e
organizacdes sediadas no concelho
com jardins ou quintais puderam
candidatar-se a receber até 10 arvores
e arbustos nativos das espécies
medronheiro, bétula-portuguesa, lédéao,
pilriteiro, cipreste, macieira-brava e
gilbardeira. No total, foram confiados

a 159 municipes e organizacdes a
plantacdo de 906 arvores e arbustos
nativos nos jardins privados da cidade,
e oferecidas 1.486 plantas de pequeno
porte da flora portuguesa para 265
patios e varandas.

Iniciativas que visam “transformar o
Porto numa cidade afirmativamente
mais verde e mais sustentavel” e,

ao mesmo tempo, uma forma de
reconhecer o papel dos municipes na
criacdo e manutencao da infraestrutura
verde na cidade.

Porgue, mesmo que seja através da
plantacdo de uma simples arvore, tudo
conta. @
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3. POOE A INCERTEZR SER MOTOR DE PROSPERIDADE?

Daniel Traca, diretor da Nova SBE

“Sao precisas hovas
ideias para lidar com
um mundo nhovo”

Que tempos sao estes que vivemos? O que é feito da
estabilidade da economia e da vida? A nocdao do contexto, e
da historia, talvez ajudem a entender melhor a mudanca e a

encontrar solucdes para percorrer um caminho do qual apenas
sabemos que terd de ser totalmente novo. Daniel Traca
é perentorio: “Sao necessarias novas ideias e abordagens, ou
continuaremos a nadar neste lago de cisnes negros”.

ancado em 2007 pelo filésofo,

com formacdo em economia,

Nassim Taleb, o livro “O Cisne

Negro” tornou-se lapidar

na interpretagéo de alguns
dos mais marcantes fenémenos
socioecondmicos contemporaneos.
Os “cisnes negros” de que fala Taleb
sdo eventos subitos e muito raros, que
a sociedade ndo conseguiu prever, e
para os quais ndo estava preparada,
com impactos significativos na vida das
pessoas e da economia.
“Estdo a ocorrer a nossa volta, e de uma
forma constante, eventos desta natureza,
como por exemplo a pandemia, a guerra
na Ucrania, os colapsos financeiros,
ou a quebra completa das cadeias de
producdo, com os guais ndo estamos
preparados para lidar”, exemplifica
Daniel Traga, para sublinhar um ponto
diferenciador: “Além do elevado
impacto, aquilo que agora se destaca é a
frequéncia com que surgem”.
O diretor da Nova SBE enguadra este
multiplicar de “cisnes negros” com

“trés grandes mudancas estruturais”
gue comeg¢aram a desenhar-se a partir
de meados da década de 90 do século
XX. A primeira delas, intimamente
ligada a disseminac¢do da internet,
reside na mudanca tecnoldgica, que
se desenvolve a um ritmo acelerado

e introduz grande disrupc¢do. A este
cenario junta-se o segundo fator,

gue é a globalizacdo generalizada

da economia - por um lado com o
crescimento da relevancia econémica
da China, por outro com as mudancas
na Europa de Leste, realidades que
vieram alterar substancialmente o
enquadramento geopolitico. Por fim, o
advento do fendmeno das alteracdes
climaticas, que veio colocar em risco a
nossa propria existéncia.

Estes trés choques tornaram
desajustada toda a forma como
tinhamos organizado o mundo a
partir do pdés-segunda guerra mundial,
“desde as instituicdes, a conducao
das politicas competitivas, passando
pelo modo como as pessoas viam as

“As institui¢Oes atuais ndo foram concebidas
paralidar com esta velocidade exponencial da
tecnologia, com a globalizacdo disruptiva e cheia
de tensdes, ou com o problema da sustentabilidade

e dasalteracoes climaticas.”
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* Diretor e professor
catedrdtico da Nova
School of Business
and Economics
(Nova SBE).

Doutorado

em Economia

pela Columbia
University, Nova
lorque, trabalhou
como consultor

do Banco Mundial

e da Comissao
Europeia e publicou
a sua investigacao
cientifica em varias
revistas académicas
internacionais de
referéncia na drea
da Globalizacao e
do Desenvolvimento
Econdmico.

suas carreiras e como se relacionavam
com as empresas”, explica Daniel
Traca. As instituicdes e os modelos

de organizacédo “funcionaram

naquelas décadas de extraordinaria
prosperidade e crescimento, mas ndo
foram concebidas para um contexto
com esta velocidade exponencial do
desenvolvimento da tecnologia, para
lidar com uma globalizacdo disruptiva
e cheia de tensbes, ou para o problema
da sustentabilidade e das alteracdes
climaticas”, detalha.

“Os ‘cisnes negros’ continuarao a
aparecer enquanto durar a nossa
incapacidade de gerar novas
instituicées que devolvam alguma
estabilidade; que permitam, por
exemplo, que Ucrania e Russia
conversem para evitar este tipo

de conflitos, que nos possibilitem
encontrar uma forma de nos
organizarmos para gerirmos o
problema climatico global com
resultados, ou até que nos sirvam para
encontrarmos uma forma de abordar
questdes tdo atuais como as redes
sociais enquanto espacos de disrupcao
social e de instabilidade”, exemplifica o
diretor da Nova SBE.

Uma frequéncia cada vez maior de
acontecimentos inesperados e brutais
nas suas consequéncias, num contexto
que tornou anacrdénica a nossa
organizacao social e econémica, cujos
principios basilares remontam aos anos
50 do século XX.

E agora?

Daniel Traca elenca duas urgéncias
essenciais: “Por um lado, criar um
diferente enquadramento organizacional
nas nossas sociedades, novas
instituicdes que nos permitam lidar
com todas estas forcas desordenadas,
com este caos, e, por outro, fortalecer

a nossa propria capacidade individual e
das nossas organizacdes”. E uma nog¢éo
chave: “O mundo é fundamentalmente
novo e sdo necessarias ideias
fundamentalmente novas”.

O diretor da Nova SBE considera que
este ndo é um desafio desconhecido,
nem insuperavel para a Humanidade.

A Histdria contemporanea da-nos
exemplos tdo claros como as mutacdes
do tecido socioeconémico apds a
Revolucado Industrial, os modelos de
organizacao politica que introduziram

ENQURAORAMENTO

fortes disrupcdes no inicio do século
XX, ou as correntes de pensamento
apods a grande depressdo dos anos

20 do século passado, para além

das reformas globais e institucionais

a seguir a segunda guerra mundial.

O problema é que, a partir dai, “o
pensamento, nomeadamente o
pensamento econémico, praticamente
estagnou”.

Hoje, Daniel Traca considera
absolutamente imprescindivel recuperar
a “criatividade que dé origem a novas
respostas”. E, refere o professor
catedratico de Economia, “vejo poucas
ideias novas a surgirem”. Se, nas
empresas, a questao é quase depuradora
- “as empresas gue tiverem uma

grande ideia sobrevivem, as que ndo o
conseguirem saem do mercado” -, ao nivel
dos Estados, a necessidade de reformas,
na abordagem e nas solucdes, € ainda
mais determinante, pela forma como isso
afeta a vida das sociedades mundiais,
seja na redistribuicdo do rendimento,
nos cuidados de saude ou na regulacdo
nacional e internacional.

“A capacidade de gerar novas
respostas para lidar com este mundo
novo gue se criou com a globalizacgao,
com a tecnologia e com as alteracdes
climaticas, é ainda mais importante
nos Estados”, vinca Daniel Traca.

“E 0 que nds temos hoje em dia é

uma cada vez menor capacidade de
gestdo e de renovacdo de quem esta
nos governos, enguanto vemos uma
perda de confianca dos cidadaos, com
uma ligagcado direta ao crescimento de
fendmenos como o populismo”.

“Se ndo se repuserem instituicdes que
voltem a trazer alguma estabilidade

e previsibilidade a vida das pessoas,
caminharemos para um aumento do
nivel de desespero, até porque a nossa
capacidade para lidar com ‘cisnes
negros’ tem limites, conduzindo a ciclos
de medo”, reflete o diretor da Nova SBE.
Daniel Traca considera que néo
estamos perante uma inevitabilidade.
E que as solu¢cdes residem em nds. “Ja
estivemos aqui antes”, comenta, para
concluir: “A Histéria mostra-nos que,
no passado, tivemos a capacidade
para agir rapidamente e lidar com a
mudanc¢a. E que o mundo gue resultou
dessa mobilizagdo coletiva foi sempre
melhor”. ®
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3. POOE A INCERTEZR SER MOTOR DE PROSPERIDADE?

A Incerteza
que Nos provoca

A relacao entre tempos de incerteza e a criatividade empreendedora esta bem
suportada pela Histdria. E o trabalho produzido pelas ciéncias sociais e ao
longo do pensamento econdmico também a confirma de forma cristalina.

os ultimos cem anos
viveram-se varias crises
globais que afetaram
diretamente a situacao
econdmica mundial. A
Grande Depressdo, com inicio em
1929, empurrou o crescimento global
para uma descida recorde de 17,6%,
de acordo com o Banco Mundial. No
rescaldo da Segunda Guerra, entre
1945 e 1946, a queda foi de 15,4%. Ja no
século XXI, a crise financeira de 2008
levou a uma recessado de 2,9%. Mais
recentemente, a pandemia provocada
pela Covid-19, a que se juntou a guerra
na Ucrania, ja levou o Banco Mundial
a rever em baixa as previsdes de
crescimento da economia para 2022,
fixando-as nos 2,9% (contra os 3,2%
fixados em abril e os 4,1% em janeiro).
E, no entanto, muitas empresas
gue hoje sdo nomes incontorndveis
a escala global foram fundadas
durante contextos de recessdo. Varias

66

invencdes que hoje fazem parte do
nosso dia-a-dia - a roda, a ldmpada, a
prensa tipografica e muitas vacinas -
surgiram como resposta a problemas
criticos que a Humanidade enfrentava
num dado momento.

Em comum a todos estes movimentos
de criatividade nos negdcios, o

facto de ndo terem sido solucdes
tempordrias. Estas novas empresas ou
invencdes mudaram o mundo como o
conhecemos.

Radicalmente diferentes na sua génese,
bem como no impacto que provocaram
do ponto de vista socioeconémico,

as crises gque marcaram a histoéria

e que trouxeram tempos incertos
foram aceleradores de inovacéo e
catalisadores do empreendedorismo.
No artigo cientifico “Entrepreneurial
responses to Crisis”®, os investigadores
Gary Dushnitsky (London Business
School), Melissa E. Graebner (Gies
College of Business, Universidade

do lllinois) e Christoph Zotttoda
(IESE Business School, Barcelona)
lembram que “todas as crises trazem
as sementes da renovacado”. E citam o
economista e cientista politico Joseph
Schumpeter (1934) quando este
observa que crise representa “uma
mudanca espontanea e descontinua
(...) que para sempre altera e desloca
o equilibrio previamente existente”,
dando origem a oportunidades

para bens inovadores, novos
mercados, transformacao dos
métodos de producdo, novas fontes
de abastecimento e uma “nova
organizacado de qualquer setor”.
“Estes principios - sublinham os
autores - sustentam a famosa Teoria
da Destruicdo Criativa de Schumpeter,
que postula gue os empreendedores
sdo atores chave no estabelecimento
de um novo equilibrio, criando
prosperidade e riqueza social a

partir das cinzas do antigo equilibrio

CRIATINIORDOE A PRONA DE CRISES

"V
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3. PODE A INCERTEZA SER MOTOR DE PROSPERIOADE?

“0 impacto positivo de uma crise reside
na forma como abre novas oportunidades
as quais os empreendedores podem
responder de forma eficaz.”

Steven Pattinson e James A. Cunningham

entretanto desfeito. Estes fundamentos
sugerem igualmente que crises e
oportunidades, do ponto de vista de
um empreendedor, sdo dois lados da
mesma moeda”.

A reposta a pandemia

A pandemia de Covid-19 estimulou
variados trabalhos de investigacao
das ciéncias sociais e do pensamento
econdmico sobre o empreendedorismo
em tempos de crise ou de incerteza,
de que é exemplo o trabalho dos

trés economistas acima citado. N&o
sendo uma tematica nova, longe disso,
permite-nos ter uma perspetiva ainda
mais atual, e cientificamente ancorada,
sobre aquela velha mdxima que nos
lembra que, etimologicamente, “crise”
tem origem em “krisis”, palavra grega
que significa “momento decisivo”.

Ou ainda sobre a conhecida aluséo a
escrita em mandarim, que compde a
palavra em dois caracteres, em que
um representa “perigo” e o outro
“oportunidade”.

“O impacto da Covid-19 colocou em
foco os desafios imediatos e de longo
prazo que os setores industriais,
publico e das organizacdes ndo
governamentais tém de enfrentar
para sobreviver e crescer”,

destacam Steven Pattinson e

James A. Cunningham, no paper
“Entrepreneurship in times of crisis”®.

A crise pode ter impactos positivos e
negativos sobre os empreendedores
e 0s seus negdcios, sublinham os
autores: “O impacto positivo de uma
crise reside na forma como abre
novas oportunidades as quais os
empreendedores podem responder
de forma eficaz”. E uma ideia central
sobre a consequéncia benigna do
empreendedorismo para toda a
sociedade: “Num sentido mais amplo,
os empreendedores desempenham
um papel crucial ao ajudarem as
economias a superar crises através
da geracado de inovacdes gque apoiam,
entre outras coisas, novas formas

de trabalhar. No pds-crise, isso

pode resultar num empreendedor
com um modelo de negdécio

mais robusto, cultura empresarial
resiliente e aprendizagem coletiva
da organizac¢ao sobre como lidar,
efetivamente, com uma crise”. Ou
seja, os empreendedores relinem as
condigdes para ficarem “ainda mais
bem preparados para crises futuras”.
A literatura cientifica é extensa e
diversificada quando procuramos
conhecer a relacado virtuosa da crise
com a iniciativa e a inovacdo. Mas

as reflexdes acima mencionadas ja
serdo suficientes para que possamos,
decididamente, deixar de colocar
“incerteza” e “obstaculo” na mesma
frase. ®

(1) https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1002/sej.1383
(2) https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/14657503221097229

Desafiaras
probabilidades

Grandes empresas, como a Disney (1929), Hewlett-
Packard (1939), Fedex (1973) e Microsoft (1975),
nasceram durante conjunturas econdmica e socialmente
desfavoraveis. Mais recentemente, no rasto da crise
financeira de 2008, surgiram outros nomes emblematicos
que perduram: Uber e Airbnb.

Um dos casos mais paradigmaticos de criatividade

e empreendedorismo em tempos de incerteza foi

o da Disney. Em 1928, os irmaos Walt e Roy Disney
apresentaram ao mundo o hoje famosissimo rato Mickey,
através da curta-metragem de animacé&o “Steamboat
Willie”. Um ano depois, em 1929, no inicio da Grande
Depresséo, que haveria de durar quase quatro anos,

a dupla criou a Walt Disney Productions. Os irmaos
sabiam que a América precisava de um sorriso mais do
gue nunca. Enfrentaram os desafios, fortaleceram o seu
negdcio, e apresentaram a primeira longa-metragem de
animacédo logo apds o fim daquele periodo negro.

A histéria da plataforma de alojamento Airbnb é outra das
que ilustra de forma vivida o sentido criativo que esta
enraizado num empreendedor. Em 2008, Brian Chesky
e Joe Gebbia, designers de profissdo que partilhavam a
mesma casa, depararam-se com dificuldades em pagar
a renda e comegaram a pensar numa forma de aumentar
a sua capacidade financeira. Por essa altura realizava-se
uma conferéncia de design industrial em S&o Francisco,
e os hotéis da cidade e arredores encontravam-se
completamente lotados. Tentando atrair os participantes
na conferéncia que ja ndo conseguiam reservar hotel,
instalaram trés camas insufldveis em casa, alugando-as
com pequeno-almoco incluido. Criaram para o efeito o
website airbeandbreakfast.com.

Apods o sucesso da iniciativa, Brian e Joe perceberam que
deviam desenvolver a ideia. Pediram ajuda a um amigo
especialista em informatica para criar uma plataforma

de reservas na internet e da-la a conhecer junto de

guem quisesse partilhar a sua propria casa. Quando o
website ja estava concluido, ocorre na cidade de Denver
a Convencao Nacional do Partido Democrata, que fez
esgotar os alojamentos disponiveis, gerando centenas de
reservas na nova plataforma.

Os dados estavam lancados e ndo tardou a que
investidores, em plena crise financeira, apostassem na
empresa. Logo no inicio de 2009, uma sociedade de
investimentos injetou 600 mil ddlares no projeto. Das trés
camas insuflaveis em 2008, o Airbnb passou para seis
milhdes de ofertas de alojamento ativas no final de 2021,
espalhadas por 220 paises. ®
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3. PODE A INCERTEZRA SER MOTOR OE PROSPERIOADE?

Criatividade
com proposito

Ao contexto de instabilidade e de transformacdes estruturais a escala
global, a The Navigator Company respondeu com um foco claro no
futuro. A agenda “From Fossil to Forest” é uma das mais recentes

manifestacdes desse caminho, que alia empreendedorismo e propdsito.

rodutos inovadores no tissue, uma gama
de papéis para embalagem capaz de
substituir de forma eficaz e segura os
plasticos de uso Unico e, agora, um novo
impulso a uma agenda de inovacao,
denominada “From Fossil to Forest”: os ultimos
dois anos representaram, para a Navigator, o
arrangue de uma nova era de investimento,
inovacé&o e diversificacdo.
A sucessao de eventos criticos a escala mundial
- pandemia, guerra na Ucrania, disrupc¢do das
cadeias logisticas - foi lida pela companhia como
um momento-chave para se posicionar como
“uma bioindustria no lado certo do futuro”. A
Navigator assumiu uma posi¢cdo investidora, com
vista a liderar as novas oportunidades para os
produtos de base florestal na substitui¢do dos
artigos de origem foéssil.
Trata-se de uma estratégia que alinha com o
objetivo de criagdo de impacto positivo na
sociedade e que se materializa no propdsito
corporativo da companhia, quando esta assume
“Uum compromisso com a cria¢gdo de valor
sustentdvel, deixando as futuras geracées um
planeta melhor, através de produtos e solugdes
sustentdveis naturais, reciclaveis e biodegradaveis,
que contribuem para a fixac&o de carbono, para
a producédo de oxigénio, para a protecdo da
biodiversidade, para a formagao de solo e para o
combate as alteragdes climaticas.”
Um dos passos mais recentes neste caminho
estratégico foi dado com a aprovagao pelo Plano
de Recuperacdo e Resiliéncia (PRR) da agenda
From Fossil to Forest - Produtos de Embalagem
Sustentdveis para Substituicdo do Plastico Fossil,
liderada pela Navigator Paper Setubal.
Os projetos desta agenda mobilizadora vdo desde
a produgédo de pasta castanha de alto rendimento
(HYKEP) até ao fabrico de embalagens
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inovadoras, com propriedades barreira que
permitam a sua utilizacdo na area alimentar. Esta
também prevista a produc¢éo de celulose moldada
para a substituicdo de plasticos de uso Unico e o
desenvolvimento de materiais compdsitos.

No total, a Agenda From Fossil to Forest deverd
resultar em 17 novos produtos de elevado valor
acrescentado, bem como na criagéo e valorizagdo
de emprego especializado, prevendo 102 novos
postos de trabalho, dos quais 49 altamente
qualificados.

Enquanto empresa lider do consércio, cabe

a Navigator, e ao seu instituto de I&D RAIZ, o
maior esfor¢o de investimento, com um total de
93,2 milhdes de euros, o que representa 79% do
orcamento total da Agenda Verde para a Inovacao
Empresarial do PRR.

A Navigator apresentou seis candidaturas ao PRR
e participou em mais cinco consoércios liderados
por terceiros. Num periodo de cinco anos, esta
previsto, sé nesta area, um investimento da ordem
dos 266,6 milhdes de euros.

A Navigator, recorde-se, langou em 2021 - um
ano marcado pelos efeitos da pandemia - a sua
gama de papéis para embalagem (gKraft), uma
solugdo pioneira no mundo, ao utilizar a fibra
virgem de eucalipto globulus para substituir os
plasticos de uso Unico que dominam o mercado
do packaging. Este passo resultou de um
programa de investigacdo, desenvolvimento e
inovacdo liderado por uma equipa multidisciplinar
e apoiado pelo RAIZ.

Durante 2021 assinalaram-se também
lancamentos de produtos inovadores no
segmento de tissue, como o Amoos® Naturally
Soft, com elevada suavidade e sem utilizac&o de
quimicos branqueadores, o Amoos Aquactive™,
com sabdao incorporado, e o Amoos Air Sense™,
com perfume ativado a cada utilizacéo. @
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Solucdo sustentavel
paraaaviacao

E um dos projetos mais inovadores na
descarbonizag¢do do transporte aéreo e conta com
as florestas sustentdveis da Navigator como parte
da solugdo: em 2026, na Figueira da Foz, uma
unidade industrial de ultima gera¢ao vai produzir
combustiveis ndo fésseis para a aviagao.

Para realizar este objetivo, a The Navigator
Company e a empresa alema P2X Europe
celebraram, em julho, um acordo de principio

para a criacdo de uma joint venture, denominada
P2X Portugal, com vista a producgao, em larga
escala, de e-SAFs (e-Sustainable Aviation

Fuels) - jet-fuel (querosene) sintético, neutro

em carbono, produzido a partir de hidrogénio
verde e CO, biogénico. O projeto tira partido

da elevada competitividade de Portugal na
producdo de energia renovavel (solar e edlica)

e do CO, biogénico gerado pelas biorrefinarias

da Navigator, que utilizam como recurso as
florestas sustentdveis. Em conjunto, estes sdo

os dois elementos criticos para o sucesso da
producdo a escala industrial de jet-fuels sintéticos
net-zero (neutros em carbono), com vista a
descarbonizac&o da industria da aviag&o.

O produto final da P2X Portugal (eSAF) ser3,
assim, resultado de um processo de transformacéo
totalmente sustentdvel, através do qual a empresa
ird, na pratica, armazenar energia solar e edlica
num combustivel liquido sintético.

Os Sustainable Aviation Fuels (SAF) baseados

em Power-to-Liquids (PtL), também conhecidos
como eSAF, sdo a alavanca mais importante

para descarbonizar o setor da aviagdo. O eSAF
derivado de PtL, gerado a partir de eletricidade
renovavel e fontes biogénicas de CO,, como a P2X
Portugal ird produzir, é especialmente promissor,
pois reduz as emissdes de carbono em 90 a 100%,
por comparagdo com o combustivel de aviagdo
convencional. ®
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Saber lidar com a incerteza é essencial na gestao das empresas. As estratégias dependem de cada
setor de atividade, do contexto de negdcio, mas ha caracteristicas comuns, fundamentais, que posi-
cionam as pessoas da organizacao para melhor superar os desafios. Nao fomos escutar empresarios
ou economistas. E também passamos ao lado de “estudos de caso”. Quisemos, isso sim, entender
o fator humano na abordagem da incerteza. Como a superar e como a transformar numa oportuni-
dade. Faldmos com uma aluna universitaria, uma atleta, uma atriz, um cirurgido, uma investigadora
e uma piloto-comandante. Quando abordamos com cada um deles o conceito de “incerteza”, foi
mais aquilo que os uniu do que 0s separou. A incerteza que existe, mas que nunca é confundida com
perda de controlo. Que nunca resvala para o caos. A preparacdo, o foco e o rigor sao as estratégias
de sucesso, a par de uma profunda devocdao ao mérito das equipas.

Patricia Mamona, atleta Helena Freitas, docente e investigadora Ana Sofia Martins, atriz

portancia do fator

Nuno Figueiredo, cirurgido Silvia da Silva Pereira, piloto-comandante de linha aérea Beatriz Fernandes, aluna de Medicina
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3. PODE A INCERTEZRA SER MOTOR OE PROSPERIOADE?

Patricia Mamona, atleta

“Estou confortavel com o desconforto”

Patricia Mamona tem uma nocao clara de como a incerteza do resultado
a faz correr mais. A experiéncia da alta competicao tem sido também
uma viagem de autoconhecimento: “Os atletas que conseguem sair da

caixa sao aqueles que mais evoluem”.

oquio, Jogos Olimpicos, 2021.
Um ano depois do previsto,
por conta da pandemia, do
confinamento, do mundo
virado de pernas para o ar.
Mas o exato momento em que estamos
agora é o do triplo salto que haveria
de dar a medalha de prata a Patricia
Mamona. E no qual o primeiro pulo é
mental. Libertar o corpo das amarras
das preocupacdes, das incertezas. Dos
tempos em casa sem saber quando
serd o préximo treino. Agora, ali mesmo
a frente, estd a pista, a corrida e o salto.
E uma visdo em tunel. E o “pensar em
nada, literalmente”, diz a atleta.
Como é possivel pensar em nada?
Patricia Mamona recorda esse salto
olimpico: “Estava tdo centrada naquele
momento que talvez tenha sido a
primeira vez que consegui pensar em
nada. Apenas naquele tempo e espaco,
naquele salto”. De tal forma que, quando
“aterrou” na caixa de areia, no fim de
um voo de 15,01 m, nem percebeu de
imediato o alcance do que acabara de
acontecer: “A primeira reacao foi a de
que nao tinha feito nada de especial;
sé depois, quando vi a marca, tomei
consciéncia do que tinha conseguido”. A
medalha de prata e o melhor resultado
portugués de sempre no triplo salto
feminino.
Este episddio mostra como, para um
atleta de alta competicao, o “tiro de
partida” tem o sabor de uma chegada.
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Porque antes hd uma vida de preparagao,
“perseveranca e trabalho”, como nos diz.
Aquele “pensar em nada” afinal ndo vem
do nada... “Para isso muito contribuiu o
trabalho de preparacdo mental, incluindo
a meditacdo”, que integra a rotina

de treinos. Em Téquio, a preparacéo
psicoldgica, que complementa o trabalho
fisico, permitiu enfrentar a ansiedade

e a incerteza do resultado, um estado
inerente ao atletismo, ao desporto e a
quase tudo na vida: “Durante a prova,
estava focada naquele momento. Sé isso.
Pensava - ‘a minha meta nao estd em
lado nenhum, esta tdo somente em saltar
o mais longe possivel”.

Planear, preparar, insistir

Se olharmos para onde tudo comecgou,

a vida de Patricia Mamona é um
testemunho permanente de foco em
objetivos. Aos 11 anos, escapava de casa
para ir correr. Treinava as escondidas,
porque a ideia dos pais para o seu futuro
ndo era exatamente aquela. Preferiam, na
altura, que se focasse nos estudos, como
porta de acesso a uma carreira e a uma
vida confortavel.

E as aulas até corriam bem: “Por incrivel
que pareca, fui sempre uma menina
muito certinha e, também por isso, ndo
queria que eles descobrissem que andava
a fazer uma coisa que ndo estava nos
planos que tinham para mim”, lembra
Patricia Mamona, que a esta distancia

se permite brincar com o assunto: “Ja

nessa altura tinha de apostar numa boa
planificacdo, para conseguir sair de casa
sem ser apanhada!”.

“A verdade é que eu sabia que aquela era
a Unica coisa certa para mim”, reflete. “Vi
sempre o atletismmo como uma expressao
daquilo que eu sou. Fiz karaté, ballet,
também tinha jeito para o futebol, mas
sempre vi qualguer coisa no atletismo
que me fazia dizer ‘isto sou eu’. E fui a
procura disso”.

“Todo o meu percurso é feito de correr
com o coracgdo”, explica. “Por exemplo,
no inicio toda a gente me dizia para ndo
ir para o triplo salto por causa da minha
altura, mas era isso que eu queria, era
isso que eu sentia”, diz a atleta, 1,66 m de
altura e 15,01 m de recorde nacional.
Desde quando saia para correr as
escondidas dos pais, até aos anos em

que viveu sozinha nos Estados Unidos
para estudar Medicina, Patricia Mamona
aparenta conviver bem com o desafio:
“Adoro sair da zona de conforto. E a
incerteza tem esse dom... estou confortavel
em estar desconfortavel”. E é bem
assertiva na conclusdo do raciocinio: “Os
atletas que conseguem evoluir sdo aqueles
que conseguem sair para fora da caixa”.

A incerteza que faz correr

Patricia Mamona aborda a incerteza
como um processo de construcéo

e nunca como um fator limitador:
“Agarro-me sempre ao lado positivo e a
possibilidade de tudo poder correr bem.

“Agarro-me sempre ao lado positivo e a possibilidade
de tudo poder correr bem. Nesse aspeto, a incerteza
ndo me limita, faz-me trabalhar mais.”
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Nesse aspeto, a incerteza ndo me limita,
bem pelo contrario, faz-me trabalhar
mais”.

A experiéncia da alta competicdo tem
sido crucial. O facto de estar a trabalhar
“sem garantia de ter este ou aquele
resultado, acabou por me preparar para
o resto da minha vida, para as incertezas
com que todos lidamos”, refere a

atleta, que exemplifica com tudo o que
aconteceu durante os confinamentos
da pandemia - e o impacto brutal que

eles tiveram na rotina exigente de um
atleta de alta competicdo: “Tenho uma
nog¢do muito clara da importancia da
analise e da preparacdo, pelo que me
foquei em desenvolver um mindset para
aguela situacdo e em pensar como iria
ultrapassa-la”.

E a capacidade de olhar para o lado de
oportunidade: “Sabia que aquela era

a altura ideal para me preparar - para
ganhar novas aptiddes para enfrentar
agquela crise e aquela incerteza. Como

TESTEMUNHOS

treinar em casa? Como ajustar isto tudo?
Era preciso procurar em todo o lado,

ser mais criativa. Nestas alturas, temos
de desenvolver novas ferramentas para
enfrentar aquilo que também é novo.”
“Perguntam-me como consigo ser tao
positiva, e eu digo que nestes momentos
de incerteza estou a desenvolver-me
enguanto pessoa e enquanto atleta.
Estou a conhecer-me. Se nunca tivesse
sido exposta a este tipo de coisas, nunca
iria saber aquilo que sei hoje”, conclui. ®
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Helena Freitas, docente e investigadora

“A ciéncia tem um compromisso
com a sociedade”

A ciéncia nasce da necessidade de obter respostas, pelo que a investigacdo
cientifica ndo existe sem o estimulo daquilo que é incerto. Serdo os tempos
exigentes e conturbados que vivemos o seu terreno de eleicao?

historia diz-nos que a forca
do conhecimento cientifico
depende dos ciclos, dos
momentos, dos diferentes
estimulos que a sociedade
gera. Mas esta 1a sempre. Helena Freitas,
investigadora, professora catedratica
na Universidade de Coimbra e diretora
do Parque de Serralves, com uma longa
carreira dedicada ao estudo da Ecologia,
corrobora precisamente esta ideia:
“Mesmo num quadro societal que carece
de estabilidade, a ciéncia ndo para”.
E ndo é preciso olhar muito para tras:
“A pandemia mostrou-nos que a ciéncia
pode trazer solucdes. O caso portugués
foi extraordindrio, houve muita confianca
e uma inje¢cdo de credibilidade naquilo
que é o trabalho cientifico. As pessoas
guerem mais ciéncia e acreditam
cada vez mais que € no conhecimento
cientifico que reside a solucdo para os
desafios que o mundo enfrenta”.
Mas a incerteza que faz nascer a ciéncia
pode, paradoxalmente, ser um territério
dificil para quem a trabalha. Logo a
comecar no ensino. “E fundamental
assegurar a manutengdo das equipas
de investigacao, valorizar a densidade
critica, promover abordagens mais
sistémicas, mais interdisciplinares,
escrever artigos. Isso é a esséncia
da ciéncia. E, para isso, é preciso
apoiar os recursos mais qualificados,
segurar as pessoas e ndo perder
competéncias”, refere Helena Freitas.
“Nao é determinante se conseguimos
oportunidades de financiamento,
se ganhamos projetos, isso nunca
foi 0 mais importante”, acrescenta,
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sublinhando que “o relevante é
encontrar um caminho para retirar do
pensamento destas pessoas, tanto
guanto possivel, um latente quadro de
incerteza quanto ao futuro”.

A incerteza existe, mas n&o paralisa:

“Os alunos ja vivem e crescem nesta
condicdo, mas estdo disponiveis para
encontrar solugdes. Ndo estdo parados,
porgue tém o sonho de viver e ndo
querem ficar prisoneiros do que os inibe”.
E como sera que estas novas geragcdes
de investigadores lidam, no seu
dia-a-dia, com outro foco de incerteza:
a globalizacdo da informagdo, muitas
vezes de validade questionavel ou
mesmo incorreta? Helena Freitas marca
uma fronteira: “Ha um conjunto de
principios que se mantém validos e que

sdo orientadores das praticas cientificas.

O controlo interno, o escrutinio e
validacdo sédo algo que nunca poderad
colapsar. A crescente mercantilizacado
e episoddicas tentativas de manipulagcdo
sdo combatidas por um principio

ativo que mobiliza a comunidade
cientifica, que é impor-se sobre l6gicas
desonestas”.

Valores fortes e instituigoes sélidas

A ética € uma componente fundamental
no exercicio da ciéncia. Este é outro dos
pontos relevados por Helena Freitas:
“As vezes 0 mais importante é explorar
um caminho que responda aquilo que a
sociedade verdadeiramente necessita,
mesmo que isso gere impacto negativo
noutras areas. E preciso ponderar.

Ha um quadro de valores que tem de
imperar, de modo que tomemos as

opcdes mais justas e adequadas aos
tempos que vivemos”.

Ao longo da sua ja extensa carreira,
Helena Freitas ganhou igualmente

uma nocao clara da relevancia que,
sobretudo em contextos de incerteza,
representa a manutencao de instituicdes
sdlidas, influentes e capazes de dar
importantes passos com real impacto
na vida das pessoas.

A investigadora faz questéo

de recordar “o movimento de
consolidacdo que se observou no pds-
segunda guerra e que nos fez crescer
num qguadro de referéncia do ponto
de vista da coordenacao global”. E
explica o impacto deste fendmeno:
“Criou-nos uma ilusdo de estabilidade
e, quando essa estabilidade sofre um
abalo, isso afeta toda a sociedade

e a nossa propria forma de estar.

Isto agravado por todas as questdes
relacionadas com os recursos
naturais, que exigem uma mudang¢a
de paradigma e as quais temos
urgentemente de dar resposta”.
Conclui, sublinhando que “é impensavel
deixar enfraquecer instituicées de
referéncia como, por exemplo, a

ONU e a UNESCO. Sao organizagdes
carregadas de positividade e crediveis
em virtude do seu legado. Souberam
construir uma agenda de progresso, de
desenvolvimento, de proximidade as
comunidades, de privilegiar o coletivo
em detrimento do individual, defender
a paz em detrimento da guerra. As
escolhas que essas entidades fizeram

e fazem em prol do bem comum sdo
valiosas e realmente contam”. @
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Ana Sofia Martins, atriz

“Se nao agirmos, nada acontece”

Ana Sofia Martins cresceu a desafiar a incerteza. Hoje, aos 35 anos, gosta de
a ter por perto, porque é isso que a estimula a deixar a sua zona de conforto.
“Temos de dar espaco para que surjam coisas novas”, afirma a atriz.

ala-nos com seguranga e sem
rodeios, abordando abertamente
o facto de ter ficado privada da
presenca da méae quando tinha
apenas cinco anos. “O primeiro
momento de verdadeira incerteza de que
tenho memodria foi a noite em que a minha
mae decidiu sair de casa”, relata Ana Sofia
Martins. E lembra que o seu pai teve desde
logo respostas prontas. “Tive a sorte de ter
um pai muito pragmatico. Com um par de
decisGes em relacdo ao essencial, a vida
continuou.”
Com a determinac¢do do pai e a ajuda de
pessoas préximas, Ana Sofia, juntamente
com o irmao, prosseguiu o seu caminho
numa carreira que haveria de ser
conquistada a pulso, entre o mérito e a
capacidade de decidir nem sempre da
forma mais confortavel.
Aos 15 anos foi convidada para iniciar
uma carreira de modelo que abriria portas
para o que viria a seguir. Conheceu outros
paises e pessoas, conquistou prémios,
saiu do anonimato. Ganhou mundo e
reconhecimento. Ana Sofia faz questao
de frisar que nunca se quis acomodar:
“Na carreira de modelo ha muita oferta, e
nada garantia que me iriam escolher para
participar nesta ou naquela campanha
em detrimento de outra pessoa”. Esta
consciéncia despertou-lhe a vontade
de ganhar consisténcia, de obter outras
valéncias: “Nao queria ser apenas mais
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uma carinha bonita com a qual as pessoas
simpatizavam”. Queria, isso sim, e como
diz hoje, “ganhar conteudo”. O gosto pela
leitura ajudou a reforcar competéncias.
Isso e uma vontade de “estar atenta ao
mundo”. Ou, como sublinha: “Nunca quis
ficar sem assunto”.

“Para mim, a incerteza é apenas o inicio
de algo diferente, um novo ciclo que se
abre. Nunca devemos achar que estamos
perante a etapa final. Criei um espirito de
sobrevivéncia que estd sempre presente,
mas também a conviccdo de que existird
sempre uma solugcdo”, reflete a atriz.

Ha pouco mais de dois anos entrou,
assumidamente, num campo de
indefinicdo. Tinha um contrato de
exclusividade com um canal de televisdo
que lhe trazia estabilidade, mas optou
por rescindir. “Ha quem considere que

a vida é feita de ir do ponto A ao ponto
B”, explica-nos, para adiantar: “Ha o
percurso mais ébvio, mas depois existem
outros, aparentemente laterais, que véo
dar a oportunidades escondidas, sitios
fantasticos. As vezes é bom ir 1& descobri-
los e, quem sabe, até nem voltar para
encontrar aquele que achdvamos que

era o principal. H& que saber desfrutar da
jornada!”.

Foi este desvio que decidiu fazer em
determinada altura. “Se ndo agirmos, nada
acontece; e ndo espero por ninguém para
o fazer”, afirma Ana Sofia Martins. “Temos

de dar espaco para que surjam coisas
novas. Encarar a incerteza com vontade

e sentido pratico e seguir em frente”,
diz-nos. Neste caso, o objetivo era claro e
foi preparado. A carreira recente da atriz
demonstra que deu resultado. “Se tivesse
ficado, provavelmente as coisas magnificas
que me aconteceram ndo teriam ocorrido.
Fiz uma série internacional, com grandes
atores, tenho a oportunidade de trabalhar
com outros canais, outras pessoas,
conhecer outras formas de ver e de fazer”.

Aproveitar as emog¢oes

Ana Sofia subscreve na integra uma
expressao emblematica da série
internacional em que participou,

chamada “Devils”, proferida por um dos
personagens principais: “We don’t fear
change, we make it” [n.d.r. “Nao temos
medo da mudanca, nds criamo-la”].

Nos seus tempos de apresentadora esteve
também encarregue temporariamente dos
designados “programas da tarde”, uma
experiéncia bem diferente: “E um publico
especifico, temos de adaptar a forma de
comunicar. Foi desafiante nas tematicas,
muitas incertezas na vida das pessoas
que geram emog¢ao. Um programa em
direto, em que lidamos com a vida real das
pessoas, ndo € um ambiente controlado,
ha imprevistos”.

Se pensarmos no carrossel de emog¢des

a que o ser humano estd naturalmente

“Paramim, aincerteza ¢ apenas oinicio de algo
diferente, um novo ciclo que se abre. Nunca devemos
achar que estamos perante a etapa final.”
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sujeito, muitas vezes questiona-se

até que ponto os atores conseguem
abstrair-se dos seus proprios estados
de alma e ndo passar isso para os
personagens. A atriz tem outra
abordagem e desmistifica o problema:
“Até pode dar jeito acordarmos
chateados por alguma razdo. Sempre
que isso acontece vou ver as cenas

que tenho para filmar nesse dia. Se o
estado de espirito do meu personagem
for idéntico ao meu, as coisas saem,
normalmente, com grande naturalidade.
Aproveito muito bem a ma disposi¢ao.
Ja que ali estd, vamos usa-la!”

A infancia de Ana Sofia Martins trouxe-
Ihe uma tendéncia natural para querer
controlar tudo o que estd a sua volta.
Confessa que sentiu necessidade

de fazer terapia para atenuar essa
propensao. “Costumo dizer que na
minha vida ha um AT (antes da terapia)
e um DT (depois da terapia). Foi muito
bom, porque ensinou-me que eu n&o
tenho de controlar tudo. J& ndo sofro
tanto com isso.”

E dd um exemplo: “Se |a em casa
tiramos duas semanas de férias, a
primeira é planeada como eu quero, a
segunda é como o meu marido quer.
Isto é deliberado e esta combinado
assim. Para a primeira esta tudo
definido ao detalhe, a segunda é o
improviso total, porgue ele neste
aspeto é o oposto de mim, tem um
espirito muito mais descontraido.

O que tenho verificado é que na
segunda semana ha mais espaco para
acontecerem coisas giras, inesperadas,
algumas mesmo magnificas. Acho
gue devemos aprender a viver com

a imprevisibilidade, controlar tudo é
uma ilusdo”. @
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Nuno Figueiredo, cirurgido

“A incerteza e a capacidade
de a superar tem sido um driver
do progresso na medicina”

Os cirurgides sao pessoas de rituais. O proprio ato da lavagem de maos na

antecamara do bloco operatdrio assume a solenidade de reflexdo e pausa.

Nenhum destes costumes existe por mera praxe ou rotina. Trata-se de um
processo de focar toda a equipa em torno de um desafio vital.

anatomia ndo é sempre
igual. E um mesmo quadro
clinico evolui de formas
distintas, de doente para
doente, ou na mesma
pessoa com o tempo. O quotidiano
de um cirurgido é feito, por isso, de
estratégias para limitar o que é incerto.
Porgue o resultado sera sempre,
e inexoravelmente, binario: “Ou o
doente melhora ou ndo melhora apds
o procedimento”, sintetiza o cirurgido
Nuno Figueiredo.
Atual coordenador de Cirurgia Geral do
Cluster de Lisboa do Grupo Lusiadas,
cirurgido oncoldgico e colorretal,
Nuno Figueiredo foi o primeiro diretor
do Centro Cirdrgico da Fundacéao
Champalimaud e detém extensa
producgao cientifica publicada, com
foco na investigacédo e terapéutica do
cancro colorretal, que Ihe valeu, em
2013, o Prémio Pfizer para Investigagao
Fundamental. Esta vasta experiéncia e o
delicado equilibrio da sua especialidade
nao o impedem de refletir sobre um
desafio quotidiano: “Todos os dias o
cirurgido é confrontado com a incerteza”.
Também por isso, 0s mecanismos para
a mitigar fazem parte da profissdo.
A complexidade das patologias, e a
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especificidade de cada caso, implicam
“uma abordagem muito adaptativa,
partindo de um padrdo que conhecemos,
e que sabemos ser o mais correto,
avaliando e medindo os desvios”.

A qualificagdo de um profissional
médico para a responsabilidade de um
bloco operatdrio é o primeiro sinal da
exigéncia e pressao que o esperam

ao longo da sua vida: a maturidade

da formacdo demora 10 anos a ser
atingida, entre componentes letivas

e internato. Durante a carreira, a
sucessdo de decisdes que tera de tomar
implica que nunca se desligue de uma
constante preparacédo e foco. “Comeca
desde logo no diagndstico e na fase de
planeamento da intervencdo”, como
explica Nuno Figueiredo, sublinhando
que a preparagdo decorre “num
processo multidisciplinar, colegial, que
envolve varios especialistas, ou varios
intérpretes da mesma realidade, que se
unem numa grande equipa para ajudar
o doente a ultrapassar a situacdo em
que se encontra”. O cirurgido “ndo
trabalha sozinho”, faz questdo de frisar.
E depois chega o momento da
intervencao cirurgica. “Nesse dia, na
entrada para o bloco, hd como que
uma preparacdo mental para o que vai

acontecer”, comenta Nuno Figueiredo.
Novamente a ideia de usar os padrdes
como um farol de rigor: “Os cirurgides
sdo muito ritualistas, tentam seguir
como gue um padrdo mais ou menos
reconhecido deles proprios para

a abordagem a cirurgia”. Por isso,

a entrada, a equipa é apresentada
novamente, partilha-se uma vez mais o
que esta previsto e o que vai ser feito.
Verifica-se, em suma, se todos estdo
alinhados. Mais do que isso, se todos
estdo focados. “O proprio momento da
lavagem de maos € um ritual que ajuda
nessa mentalizacdo”, reflete. A entrada
para o bloco é antecedida “de um
momento que é como que uma pausa,
reflexdo e concentracdo para executar
aquele ato”. “E algo - diz o cirurgido

- que permite reunir em torno de um
mesmo objetivo toda uma equipa de
pessoal médico e técnico que se vai
dedicar nas préximas horas aquele
procedimento. E um focar conjunto”.
Como as equipas sdo feitas de
pessoas, € importante que todas as
outras preocupacdes fiqguem fora da
sala. O bloco é esterilizado de todos
0s assuntos que ndo sejam aquele
procedimento e aquele doente. Até a
forma de comunicar passa a ser outra:

“Cada instrucao dada é repetida por
guem a recebe, de forma a assegurar
gue a mensagem foi claramente
entendida”, exemplifica Nuno
Figueiredo.

Estes “rituais” ndo séo fruto de um
acaso. Eles integram as boas praticas
da Organizacdo Mundial de Saude. “O
grande objetivo destas checklists, e de
toda a preparacao, é o de focar toda
uma equipa para que cada um na sua
tarefa seja o mais eficiente e que detete
0 mais rapidamente possivel o desvio de
um padrao”.

“Omomentode
reflexdo e concentracdo
aentrada paraobloco

¢ algo que permite
reunir em torno de um
mesmo objetivo toda
uma equipa de pessoal
meédico e técnico. Eum
focar conjunto.”
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Um motor de evolugdo

A “incerteza”, fica cada vez mais claro,
é um motor de aperfeicoamento. E,
também aqui, o Prof. Nuno Figueiredo é
um interlocutor abalizado. “Na medicina,
e na cirurgia em particular, a incerteza
e a capacidade de a superar tém sido
um driver do progresso cientifico e
tecnoldgico”, diz, sem hesitar.

Este cirurgido tem, de resto, uma
experiéncia relevante. Apods formacao
em cirurgia laparoscdépica avanc¢ada,
gque realizou na Bélgica, e uma posicado
de um ano como Cirurgido Consultor
Honorério na Unidade Colorretal
Minimamente Invasiva do Hospital
Queen Alexandra, em Portsmouth,
tornou-se cirurgido robdtico certificado
em dezembro de 2015 e membro do
Royal College of Surgeons of England
em mar¢o de 2017.

Hoje, na unidade hospitalar onde exerce,
trabalha de perto com a robotizac¢ao.

A “digitalizacdo” do processo cirurgico
- como lhe prefere chamar, ja que

nao existe propriamente um robot
auténomo a executar o ato médico -
permitiu enormes avangos.

“O que fizemos foi acrescentar
camadas de sensibilidade, definicdo

e precisdo, e isso faz parte deste
processo de reduzir a incerteza”,
sublinha, para acrescentar: “Toda

a equipa estd mais confortavel,

porque se encontra sentada de

modo ergondmico, o que aumenta

a longevidade da sua eficacia, do

seu foco e concentracédo. E isto é
fundamental numa altura em que

as intervencdes sdo cada vez mais
precisas e complexas, e também mais
prolongadas no tempo”.

Mesmo ao falar de robotizacdo, o Prof.
Nuno Figueiredo ndo esquece o fator
humano: “As equipas sado feitas de
pessoas - insiste - e todas as pessoas
tém dias melhores e piores. Gerir

uma equipa é também perceber e
identificar o que estd a acontecer, quer
seja numa reunido, guer seja numa
intervencao cirurgica, e muitas vezes ir
adaptando quase ao minuto, de forma
a evidenciar as melhores capacidades
de cada um dos elementos”. E isto,
conclui o cirurgido, “é critico”. @
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Silvia da Silva Pereira, piloto-comandante de linha aérea

“Nao pode haver biombos
ha comunicac¢ao de equipa”

Uma orquestra coordenada, afinada, em que todos sabem que
instrumento tocar. E quando o tocar. Uma equipa “sem biombos”, na qual
todos sdo incentivados a falar. Pode ndo parecer, mas estamos a falar de

aviacdo. Do melhor que ela tem para nos ensinar.

comandante Silvia da Silva
Pereira é apaixonada por
aviacao, o que a levou, ja
com uma licenciatura em
Engenharia Aerondutica e
uma atividade profissional, a multiplicar
forca e sacrificios para tirar o PLAA,
ou curso de Piloto de Linha Aérea.
“Aquele curso era o meu foco, a minha
meta, o meu grande objetivo”, recorda.
Comecou a voar em 2005 e hoje, quando
reflete sobre o processo de construgcdo
continua que representa a atividade de
piloto, afirma, sem qualquer traco de
duvida: “Ao fim de 17 anos numa mesma
profissdo, ninguém é a mesma pessoa”.
“A aviacado € o conhecimento da
aeronave e dos seus sistemas, e isso
é imprescindivel, mas é igualmente a
vertente das pessoas”, diz a comandante
Silva Pereira, para acrescentar que “ao
longo dos anos, vamos construindo
uma experiéncia valiosa na gestao de
equipas”. E uma profissdo “na qual
nunca se atinge o pico. Vivemos um
aperfeicoamento permanente”.
A aviac¢do teria muito para ensinar a
outras dreas de atividade, incluindo as
boas praticas de lideranca. Desde logo
pela extraordindria capacidade para
aprender com os erros.
O Crew Resource Management (CRM)
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é o exemplo mais significativo deste
processo de melhoria continua, e talvez

a maior conquista da aviagdo moderna.
Constituido por um conjunto de
procedimentos destinados a promover o
trabalho eficiente em equipa, de forma

a garantir uma operacao segura, o CRM
surgiu nos anos 70 quando investigacdes
a acidentes sugeriram gue muitos desses
eventos ndo teriam resultado de um mau
funcionamento técnico da aeronave,

nem de uma falha nas competéncias

de pilotagem, mas sim da incapacidade
das tripulacdes em responder de

forma ajustada a situacdo em que se
encontravam. Comunicac¢do inadequada
entre os membros da tripulacdo conduziu
a uma avaliacdo deficiente do problema,
a falhas no trabalho conjunto e, em Ultima
andlise, a decisGes ou sequéncia de
decisdes que resultaram em acidentes. O
chamado “erro humano”.

“Ao longo dos anos, especialistas do
mundo da aviagdo, pilotos, engenheiros,
psicologos, médicos, constituiram

grupos de trabalho para analisar o que
aconteceu e para desenvolver processos
que evitassem a repeticdo dos acidentes.
Na aviacdo, ndo nos podemos dar ao luxo
de ndo fazer nada”, explica a comandante
Silvia da Silva Pereira.

A comunicacao ¢ a palavra-chave

nesta forma de abordar a eficiéncia e

a seguranca. “Uma comunicacdo que é
importante em todas as suas formas, no
que se diz, como se diz, quando se diz”,
sublinha a piloto-comandante, colocando
a ténica naquilo que refere ser, aplicando
um termo da aviacdo, mandatério: “A
comunicacao entre todos tem de ser
aberta e linear, isto é, que coloque no
mesmo patamar todos os elementos

da equipa, seja o comandante do avido,
seja quem estd a prestar o servi¢co de
limpeza da aeronave entre cada voo, seja
o operador de bagagens, porque todos
eles tém um contributo na cadeia de
acontecimentos que envolve um voo”.

Para além do avido

Também por isso, o CRM ndo é um
exclusivo da aeronave: “Estende-se a
toda a empresa, porque todas as pessoas
influenciam o voo. E a manutenc&o a
falar com a linha, é a linha a falar com
os tripulantes de cabine, o pessoal de
limpeza a falar com o comandante e

a chamar a atencao para algo que viu
no avido... as pessoas tém de poder
falar com quem acham que tém de
falar. Eu tenho a porta aberta para falar
com o meu diretor-geral e reportar, por
exemplo, que temos um problema num
aeroporto de destino e que isso vai

“A comunicacdo tem de fluir, transversal, nivelada,
sem barreiras, para que os problemas se resolvam
ou, acimade tudo, para que se antevejam”.

ANy %Y
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causar atrasos. Nao tenho de pedir

uma reunido num determinado dia para
resolver algo que se passa no agora”. Na
aviacao, a preparacdo é multiplicada pelo
ato de comunicar.

No fundo, reflete a piloto-comandante, é
como em qualqguer outra empresa: “Nao
deve haver biombos na comunicacéo.
Ela tem de fluir, transversal, nivelada,
sem barreiras, para que os problemas se
resolvam ou, acima de tudo, para que se
antevejam”. E a nota fundamental de que
“é preciso dar oportunidade as pessoas
para que contribuam, naquele tempo e
naquele espaco”.

O qguotidiano da comandante de

linha aérea, que nos recebeu poucas
horas antes de levar uma centena de
passageiros até Dusseldorf, é feito

desta gestdo de eficiéncias e de

talento, e de comunicagdo plena. A
preparacao, a planificacdo e antevisao
detalhada acontece previamente, e
segue-se a fase de partilha: “Reuino

com o meu copiloto para aquilo que

se chama despachar o voo (do inglés
dispatch), fase em que discutimos
fatores como as considerag¢des técnicas
do avido, contingéncias de carga,
questdes aeroportuarias, plano de voo,
meteorologia em rota, entre outros”.

E depois a tripulagdo de cabine... um
briefing em equipa, “no qual informamos
de todas as particularidades do voo,
seja a duragdo, se vamos ou ndo ter
turbuléncia, revisdo de procedimentos de
segurancga, ou de coisas tao especificas
como guando temos um conjunto de
adeptos cuja dindmica de grupo podera
requerer mais atencdo por parte da
tripulagdo, sé para dar um exemplo”.

Ao comandante compete “gerir esta
equipa e gerir dados, como um maestro
de uma orguestra em que cada um sabe
exatamente o instrumento que tem de
tocar e quando tem de tocar”, explica
Silvia da Silva Pereira.

A aviagdo é muito mais do que o
ecossistema fechado de um avido. Voar,
todos os dias e com a responsabilidade
de centenas de passageiros, significa
também navegar pelas relacées
humanas. e
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Beatriz Fernandes, aluna de Medicina

“Gosto de ter tudo sob controlo”

O quarto ano do curso de medicina, que agora comeca, serd mais um pPasso
no seu percurso de aluna brilhante. Mas Beatriz Fernandes nao se considera
um génio. O que a distingue, considera, é a grande capacidade de foco

erminou o 122 ano com
média de 20 valores e teve
19,5 nos exames nacionais
de Portugués e Matematica.
E, no entanto, diz que ndo
estudava muito. Isso veio depois, no
primeiro ano do curso de Medicina da
Universidade de Lisboa, onde entrou
no ano letivo de 2019-2020. Até 13,
dividia-se entre as exigéncias da escola
e a atividade desportiva federada.
“Ocupava todo o meu tempo livre a
estudar, mas a verdade é que nao tinha
muito tempo livre. Treinava natagao
artistica cinco dias por semana, trés
a seis horas por treino. Eram cerca de
25 a 30 horas dedicadas ao desporto,
contabilizando também viagens e
tempo de balneario. E ainda tinha uma
aula de guitarra. Fazia os TPC nos
intervalos da escola ou na piscina e
estudava sdbado a tarde e domingo”,
conta.
A uma gestdo de tempo apurada
guase ao minuto, juntavam-se dois
tracos de carater que se revelaram
determinantes: “Mais do que inteligente,
foi importante ser muito focada e
extremamente motivada. S&o essas
duas caracteristicas que me definem e
permitem ter os resultados que tenho”,
revela. Por isso, sempre que considerou
necessario prescindir de eventos sociais
em favor dos manuais escolares, nunca
hesitou: “N&o é que ndo me custasse,
mas simplesmente fazia o que tinha de
fazer”, afirma.
A recompensa foi o objetivo cumprido:
poder escolher, no final do 122 ano,
sem qualquer limitagcdo, o curso e a
universidade que seriam a sua escola

e uma motivacdo extraordinaria.

nos anos seguintes. “Consegui reduzir
ao maximo o fator incerteza na entrada
para a faculdade. Gosto de ter tudo sob
controlo, saber o que vai acontecer e
estar preparada para isso.”

As notas altas eram o meio para atingir
o objetivo, mas eram também quase um
ponto de honra: “Os resultados na pauta
nem sempre refletem o potencial de um
aluno. Ndo queria que isso acontecesse
comigo”, conta.

O reverso

A licenciatura foi um mundo novo de
crescimento e desafios. Muito maiores
do que Beatriz podia imaginar. A meio
do primeiro ano, o confinamento devido
a pandemia veio acrescentar uma

boa dose de incerteza a sua vida e a
sensacao de controlo parecia fugir-lhe
como nunca tinha acontecido antes.
“Nesse tempo eu sé estudava, estudava,
estudava. J& ndo treinava e ndo tinha
limites para as horas de estudo. Estava
muito sobrecarregada de trabalho,

por um lado, e isolada em casa, por
outro”, recorda. “Comecei a ficar muito
ansiosa e acabei por perder o prazer de
aprender que sempre tinha tido”.

Entre as horas interminaveis focada

nas cadeiras que queria concluir com

a melhor nota possivel, as duvidas
acumulavam-se: “N&o sabia se ia
aguentar, nem se era aquilo o que eu
queria, afinal. O meu grupo de novos
amigos, colegas de turma, ajudou-me

a superar esses tempos dificeis. lamos
partilhando angustias e percebi que ndo
era a unica.”

O tempo e a experiéncia foram-lhe
trazendo uma visdo mais equilibrada

do estudo: “Fui percebendo que tinha
de por limites a mim propria. Eu estava
numa prisdo, ndo tinha vida para além
da faculdade. As minhas melhores
caracteristicas, que me trouxeram

até ao curso que queria, também me
puseram em risco”, considera.

A mudanca acabou por trazer uma
revelacdo surpreendente: “Descobri
gue encarar a faculdade de forma mais
leve ndo implicava ficar com notas mais
baixas. Se estudar sem limite, todas

as horas que aguento, posso ter um

16. Mas se estudar um pouco menos e
dormir um pouco mais, posso ter um
18”, explica. “Tenho melhores resultados
assim. Tive uma média melhor este
ano do que no segundo, e no segundo
melhor do que no primeiro. E posso
dizer que tenho uma boa média!”
Além do poder do descanso,

Beatriz descobriu que os amigos
préximos podem funcionar como
uma verdadeira equipa. Se estudar
pode parecer a atividade mais
solitdria do mundo e se os exames
sdo para resolver de forma individual,
uma nova verdade se revelou: por
muito brilhantes que sejamos,

sem os outros seremos sempre

mais fracos. Aos novos alunos que
entram na faculdade, Beatriz diz
agora aquilo que ndo lhe disseram

a ela: “Nao é possivel fazermos o
curso de Medicina sozinhos e ndo é
possivel fazé-lo apenas estudando.
Precisamos de entreajuda, da partilha
de angustias e de ansiedades com os
colegas, e também de momentos de
descontracdo. Estudar Medicina vai
muito para além dos livros.” e
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Idelas jovens

para um planeta
saudavel

Com o impacto das alteracdes climaticas, cresceu também

uma geracdo de ecoempreendedores, jovens que estdo a fazer
mudancas concretas em prol de um planeta melhor. Portugal da
provas desta mentalidade “regeneradora” da natureza.

s investigacdes
comprovam: 0s mais
jovens colocam a defesa
do planeta entre as suas
principais preocupacdes
e estdo empenhados em demonstra-lo
através de acdes. O recente estudo da
Deloit, “Millennial and Gen Z Survey
2021”®, por exemplo, mostra que as
guestdes ambientais sdo a terceira
grande preocupacado dos millennials
(nascidos entre 1981 e 1995), enquanto
a geracdo Z (nascidos entre 1995 e
2010) considera-as mesmo a sua maior
prioridade. O inquérito, que incluiu
cerca de 15.000 millennials e 8.300
jovens da geracdo Z de 45 paises,
concluiu ainda que estas geracdes
apostam em decisdes concertadas com
0s seus valores ambientais: mais de um
quarto dos inquiridos confessou que
o impacto das empresas no ambiente
teve influéncia direta nas suas decisdes
de compra.
Mas ha mais provas. Num outro
estudo recente, conduzido pelo The
Youth Change Makers Report®, com
13.886 jovens entre os 15 e os 20 anos
oriundos de 13 paises, perguntou-se
guem protagonizara a lideran¢a rumo
a um futuro mais sustentavel, sendo
a resposta mais comum (37%) “os
jovens” - apenas 10% consideraram
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os adultos capazes de realizar as
mudanc¢as necessarias. Uma pesquisa
da Merck® mostrou que 90% dos
jovens portugueses estdo dispostos

a alterar os habitos de consumo para
reduzir a pegada de carbono, o que os
destaca dos seus congéneres europeus
(8 valores abaixo). O inquérito, que
incluiu 6.119 jovens de 10 paises,

entre os 18 e os 35 anos, revelou

ainda que, se se lhes fosse dada a
responsabilidade de escolher quais

os desafios globais a enfrentar, 48%
da geragéo Z optaria pelas ameacas
ambientais.

Atenta e preocupada, uma nova
geragdo de ecoempreendedores,
conhecida como “Generation
Restoration” (“Geracao

Ha uma nova
gerac¢ao de
ecoempreendedores
que quer inspirar

o0 mundo para a
necessidade urgente
de regenerac¢ao da
natureza.

Restauracdo”), hd muito que estd a dar
mostras do seu ativismo, com ac¢des
reais e concretas.

Para apoiar os seus esforcos, o

Férum Econdmico Mundial lancou

o “Generation Restoration Youth
Challenge”, um apelo global a
solugdes destinadas a salvar o planeta.
A iniciativa - liderada pela 1t.org
(Trillion Trees Initiative) e alinhada
com os propdsitos da Década das
Nacdes Unidas para a Restauracao

de Ecossistemas (2021-2030) -
convidou a apresentag¢éo de ideias
para conservacgao e restauracao

dos ecossistemas terrestres e
costeiros intactos e degradados. Mais
exatamente, exemplos bem-sucedidos
de ecoempreendedorismo, bem como
iniciativas, programas, campanhas e
projetos inovadores que inspirem o
mundo para esta regeneragcdo urgente.
Encerrado o desafio o ano passado,

as contribuicdes “impactantes e
inovadoras” serdo agora apoiadas na
sua divulgagédo e concretizacao™.
Uma prova de que o futuro da natureza
passa, obrigatoriamente, pelos jovens
protagonistas. Portugal ndo é excegéo.
Conheca trés exemplos. ®

(1) https://shre.ink/mQvc (2) https://shre.ink/mQRN
(3) https://shre.ink/mQoe (4) https://shre.ink/mQsc

Umaalga
que limpa
adguadoce

Uma microalga consegue
restaurar as caracteristicas
da dgua doce, permitindo
0 Seu consumo e a

regeneracdo do ecossistema.

Chama-se “biorremediacdo”,
foi aplicado com sucesso
nas aguas da Lagoa da
Ervedeira, perto de Leiria, e
abre um novo caminho na
limpeza de dgua doce.

ariana Silva, 18 anos,

e Matilde Tarenta, 17,
conheceram-se ha trés anos
na Escola Secundaria Eng®
Acéacio Calazans Duarte,

na Marinha Grande. No ano passado
ganharam o 22 Prémio do Concurso
Nacional de Jovens Cientistas e a
representacdo de Portugal na Regeneron,
a maior Feira de Ciéncia e Engenharia
do mundo, em Atlanta, com o seu
Phytoproject. Trata-se de um projeto
gue demonstra a eficacia de uma técnica
de remocao de nutrientes com base na
utilizacdo de uma microalga - a Chlorella
vulgaris - em amostras de agua poluida.
Tudo comegou em plena pandemia,
qguando o professor de Biologia e
Geologia, Rui Fernandes, lhes propos a
realizacd&o “de um projeto que mudasse o
mundo”, conta Mariana Silva.

Discutiram diversas possibilidades,

mas, acrescenta Matilde Tarenta,
“gquando a Mariana descobriu o termo
‘biorremediacdo’ num documentario
sobre o degradado Lago Erie, nos
Estados Unidos, sabiamos o que
tinhamos de fazer. De entre os meios
aquaticos apropriados, escolhemos
aguele que melhor conheciamos - a
Lagoa da Ervedeira, onde ainda me
lembro de nadar em crianga”.

Mariana explica: “Um dos maiores
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problemas que a dgua doce enfrenta

é a eutrofizacao, isto é, o excesso de
nutrientes, provenientes de, por exemplo,
descargas de residuos agricolas, o que
potencia o crescimento algal, tornando-a
improépria para consumo e causando

a morte dos organismos autdctones”.
Ora, prossegue, “as algas sao ricas em
mecanismos gque permitem a remoc¢ao
de nutrientes de forma eficiente e
sustentavel”, pelo que o Phytoproject
“propde-se a eliminar um elevado teor
de nutrientes (principalmente fésforo e
azoto - principais agentes causadores
da eutrofizacdo), através da microalga
Chlorella vulgaris imobilizada em
alginato de calcio”. Promove-se, assim, a
restauracdo das caracteristicas da dgua
e a regeneracado dos ecossistemas na
Lagoa da Ervedeira, “um corpo de dgua
de grande importancia para o pais”.
Nunca pensaram que o projeto
chegasse a ser testado, devido a
situacdo pandémica, mas, com o apoio
de professores e investigadores das
Universidades de Coimbra e Aveiro, o
Phytoproject acabou por avancar. Os
ensaios in vitro foram “um sucesso”,
tendo-se registado “altas percentagens
de remoc¢ao”, revela, orgulhosa, Mariana
Silva, garantindo que o projeto “abre um
novo caminho na limpeza de dgua doce
pelo mundo fora”. ®
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Gamificara
reciclagem

Trash4Goods é uma
plataforma de reciclagem
na qual os utilizadores sao
recompensados. Uma forma
didatica de reciclar e um
contributo para diminuir o
lixo proveniente do excesso
de produtos descartaveis,
incluindo lixo eletrénico.
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fonso Ravasco, Tiago

Lourinho, Jo&o Trindade

e Pedro Esteves foram

os mentores da ideia,

gue surgiu ha dois
anos, quando eram estudantes no
Instituto Superior Técnico (IST), mais
exatamente dentro da JUNITEC -
Junior Empresas do IST, que estabelece
a ponte entre a comunidade estudantil
e o mundo empresarial. Repararam
gue “as taxas de reciclagem em
Portugal eram muito baixas”, conta
Afonso Ravasco, 25 anos, cofundador
da empresa (dos quatro, hoje s6 ele e
Tiago, 22 anos - ambos na foto -, se
mantém a frente da Trash4Goods).
Sabiam que muitos paises europeus
adotaram um sistema de depdsito, que
atribui um valor aos residuos deitados
fora. “Normalmente este valor costuma
ser uma recompensa monetaria, mas
vimos gque podiamos ser um pouco
mais criativos e tentar construir
uma plataforma que incentivasse os
utilizadores a reciclar através de uma
forma didatica, que lhes desse uma
recompensa”, prossegue.
A primeira “prova de conceito” do
Trash4Goods, vencedor do prémio
e-Waste Open Innovation do ano

passado, foi realizada no IST, onde
construiram uma “reverse vending
machine” de raiz, para recolher latas

e garrafas PET. Entretanto, realizaram
recolhas de Residuos de Equipamentos
Elétricos e Eletronicos (REEE ou
e-waste) noutras faculdades de Lisboa.
Neste momento, estdo a levar a cabo
uma recolha piloto em quatro lojas
Worten na regido de Lisboa, com

foco no e-waste, que vai premiar os
utilizadores que entregarem mais
residuos elétricos e eletrénicos com
iPhone 13, airpods e cartdes Worten.
A Trash4Goods estd a candidatar-se a
fundos europeus e nacionais, “para a
start-up crescer”, e quer estabelecer
parcerias com produtores de “reverse
vending machines”, que fardo aumentar
a capacidade de resposta.

Afonso Ravasco acredita que “através
de elementos como a gamificacdo

e a sensibilizagdo dos jovens para

a valorizacdo dos residuos se
aumente cada vez mais o sentido de
responsabilidade na comunidade”,

e estd convicto de que este tipo de
iniciativa pode desbloquear novas
solugdes e novos modelos de negdcio.
“O futuro depende de todos nds”,
remata”. ®

Regenerar
Os terrenos

Um servico de partilha

de terreno e gado, com o
objetivo de reduzir os custos
de producao, prevenir os
incéndios florestais, reter

o carbono e aumentar a
resiliéncia dos solos.
Chama-se AniMob e estd a
dar os primeiros passos em
Mafra.

0do Xavier, 26 anos, nasceu

em Lisboa, mas sempre viveu
no campo. Licenciou-se em
Engenharia Zootécnica e,
durante a pandemia, nas

suas voltas pelo concelho de Mafra,
reparou na “fraca gestdo das terras e
nas exploracdes animais de pequenas
dimensdes, sem espago para dar
rotatividade ao terreno, o que aumenta
os custos da alimentacdo”. Comecou
entdo a pensar “se seria possivel criar
um maneio holistico, em que os animais
existentes no municipio seriam usados
para fazer a gestdo dos biocombustiveis
dos terrenos, tendo acesso a novas
pastagens”, conta. No fundo, explica,
“uma gestao regenerativa do territdrio,
através da mobilidade animal”.

O AniMob nasceu precisamente desta
ideia de “criar as condicdes necessarias
a mobilidade animal”. Por outro lado,
defende Joao, “um proprietdrio de um
terreno rural, agricola ou florestal, em vez
de limpar a sua parcela com recurso a
maqguinas, pode ter um servi¢co de gestdo
do terreno mais regenerativo, econémico
e alongo prazo”.

O projeto, vencedor do concurso de
ideias Mafra Up, ganhou recentemente o
22 lugar do Programa Triggers, da Casa
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do Impacto, mas ainda estd numa fase
inicial. “Conseguimos comprar algum
material para pér a mobilidade animal em
pratica e estamos a desenvolver projetos
piloto nos varios tipos de terreno, para
acertar a logistica e estruturar os custos”,
revela Jodo Xavier. Além disso, adianta,
nos “dltimos seis meses conseguimos
criar o site para o registo de proprietarios
e produtores, estabelecer parcerias,
desenvolver a base de dados... e fizemos
o primeiro ‘match’ entre um produtor de
ovinos e um produtor agricola bioldgico”.
Ideias (e entusiasmo) nao faltam.

Depois do investimento em materiais e
infraestruturas, e do levantamento das
exploracdes de ovinos, caprinos e aves
locais, o objetivo é “replicar o projeto em
cinco municipios”. E, por fim, desenvolver
uma aplicacdo para que os proprietarios
passam consultar a rede de produtores
animais.

No fundo, sublinha Jodo Xavier, “o
maneio regenerativo do territério através
do pastoreio dirigido ja € uma realidade
- a AniMob apenas quer digitalizar e
automatizar o servi¢co, de modo que
esteja disponivel a qualquer proprietario”.
E conclui: “A natureza tem a capacidade
de se regenerar sozinha, nds temos
apenas de a deixar e ndo contrariar”. ®
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Na crise, criemos

primeira vez que vi o
trocadilho possivel quando
se retira o ’s’ da palavra
crise foi numa analise
econdmica na imprensa
brasileira, had uns anos. Os nossos
irmaos do outro lado do Atlantico séo
imbativeis em encontrar otimismo onde
nds sé vemos pessimismo, e sé eles
poderiam ser tdo rapidos e criativos
para perceber que, de facto, basta uma
letra para mudar tudo.
Nos ultimos meses tém-se sucedido os
sinais de alarme e soado as trombetas
do apocalipse - e ndo é para menos:
enfrentamos a primeira guerra europeia
do século XXI (nds, que acreditdvamos
gue tinhamos deixado o combate
armado para outros continentes);
a inflagdo esta a atingir recordes
em praticamente todos os paises
do mundo, e de repente todos os
fundamentais das teorias econdmicas
mais classicas ndo estdo a aparecer na
ordem suposta, o que baralha até os
cérebros mais ageis e os cientistas mais
alternativos.
Entdo, no meio da tormenta, o que nos
resta? Em 2020, no pico da pandemia
da Covid-19, varios lideres alertaram
para a necessidade de se aproveitar
a tempestade para poupar energias.
Quando né&o se vé terra, as vezes o
melhor é mesmo boiar durante uns
tempos, até que as nuvens se afastem e
o sol volte e nos possamos concentrar
em nadar para o sitio certo, ao invés

de esbracejarmos sem rumo. Quem o
conseguiu fazer apanhou novo embate
em fevereiro de 2022, com a invasao
da Ucrénia a fazer-nos levar as maos

a cabeca - a nds, consumidores, e aos
empresarios, que viam finalmente a luz
no fundo de um tunel pandémico.
Ressoaram as palavras mais temidas
desde ha praticamente 14 anos: “vem
ai uma crise”. Ja se sente nos bolsos
das familias, nas faturas de energia das
empresas, nas disrupcdes das cadeias
de abastecimento. Mas se vem ai uma
crise, gue podemos nos fazer? Criar,
pois entao.

Nova lorque em 1929; a FedEx é criada
depois da crise do petréleo em 1973, a
Costco no final dos anos 1970, no meio
da recessao que marcou essa década...
mais recentemente temos casos como
o Linkedin, que aparece em 2002 apds
a implosao das dot.com ou a AirBnB

e a Uber, que nascem em plena crise
financeira pds-queda da Lehman
Brothers, em 2008.

Ent&o, mas isso significa que todos
temos de criar uma empresa ou um
novo negdcio para sairmos deste

novo periodo de incerteza mais
fortes? Nao! Mas podemos comecar

“Que estes meses que nos esperam sejam proficuos
na criacdo de novasideias, novas estratégias, novos
negocios - porque naos - mas acima de tudo de uma

novaeconomia.”

E sabido que cerca de metade das
empresas que figuram na mitica lista
‘Fortune 500’ nasceram precisamente
depois de profundas crises - a
Procter&Gamble aparece apds o
chamado Panico de 1837 que atirou a
economia norte-americana para uma
profunda recessdo durante quase

10 anos; a Revlon e a HP surgem,
respetivamente, em 1932 e 1939,
depois da Grande Depressdo nos EUA,
provocada pelo crash da Bolsa de

por criar estratégias que ajudem as
nossas empresas a tornarem-se mais
resilientes a estes momentos de tensao.
Precisamos de organiza¢cdes mais
enxutas, menos alavancadas em divida
e com capacidade para atravessar as
primeiras ondas sem se enterrarem

na areia - de outra forma, quando

vier a tempestade a sério, j&d ndo tém
estrutura onde se apoiar; precisamos
de lideres mais focados em criar
negdcios proésperos olhando para

Por Margarida Vaqueiro Lopes, jornalista
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as oportunidades no global de um
Pais que tem tanto potencial para
crescer junto (dados da Mergermarket
mostravam que até novembro de 2020,
e comparando com igual periodo do
ano anterior, as operacdes de fusdes

e aquisicdes cresceram 26,1% em
Portugal, o que ja evidenciava uma
tendéncia importante num ano critico).
Precisamos de estruturas de
organizacao ageis € menos
verticalizadas, que permitam tomadas
de decisdo rapidas e ndo deixem
passar oportunidades de negdcio
para as quais o tempo é fundamental,
precisamos de gestores com cada

vez mais visdo de mundo para ndo
deixarmos fugir o talento que, hoje,
guando sai das nossas Universidades
- de qualidade reconhecida
internacionalmente - nem sequer
considera poder ficar no Pais porque
ele ndo Ihe oferece oportunidades de
crescimento profissional; precisamos
também de governantes e cidadaos
mais exigentes e ambiciosos, que

ndo olhem para o mérito e o sucesso
empresarial como uma tragédia
capitalista, mas como caminho para
tornar a vida de todos - sobretudo
dos gque menos oportunidades tém -
melhor.

Precisamos de promover a diversidade
- de género, de religido, de formacao,
de idade - nas administracdes das
empresas, na certeza de que diregdes
mais diversas sdo empresas mais

fortes. A titulo de curiosidade, analistas
da Goldman Sachs escreveram num
relatério de 2020 que “em mais ou
menos qualquer periodo desde a

crise financeira global [de 2008], ter
mais mulheres em cargos séniores

ou nos 6rgaos de administracdo esta
associado a um desempenho superior
da empresa comparativamente as
suas congéneres”. Este ano voltaram a
reforcar esta ideia em novos relatoérios.
Sejamos muito sinceros: ninguém
esperava que, cerca de 10 anos depois
de uma profunda crise financeira
como a que vivemos, féssemos
novamente atirados para o cansaco da

OPINIARO

incerteza econémica e para o temor
de tudo o que podemos perder. Mas
de pouco vale olhar para o que néo
fizemos na ultima década, se ndo

for para fazermos muito melhor na
proxima. Que estes meses que nos
esperam sejam proficuos na criacdo
de novas ideias, novas estratégias,
novos negdcios - porque ndo? - mas
acima de tudo de uma nova economia.
Porque, como o mundo teima em nos
guerer mostrar, as velhas receitas ja
nao servem. Portanto, nesta crise,
criemos novas receitas. Podem ndo
resultar, mas pelo menos ainda teremos
a esperancga a puxar por nos! @
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O poder do impacto positivo

As empresas sdo hoje reconhecidas como agentes de mudanca em direcao a um desenvolvimento
mais sustentdvel. Os critérios ESG - Environmental, Social e Governance - foram um dos primeiros
grandes impulsos para mudar essa forma de gerir e de investir. A sua l6gica estd a evoluir para um
conceito mais abrangente de propdsito e impacto na sociedade.

ho cares, wins”. Era este
o nome do relatério

de 2004 do Pacto
Global das Nac¢des
Unidas (UNGC - United
Nations Global Compact), no qual surgiu pela
primeira vez cunhado o termo ESG. Dirigido
ao mercado financeiro, “para melhor incluir
os temas ambientais, sociais e de governanga
na analise, gestdo e transacao de titulos”, o
modelo de critérios ESG teve um efeito de
bola de neve em todo o tecido empresarial.

A responsabilidade social e ambiental
tornou-se um elemento incontornavel de
reputacdo, credibilidade e elegibilidade das
empresas perante os mercados. De acordo
com o dashboard “The ESG Opportunity in
Europe”, da PWC Luxembourg, os ativos ESG
domiciliados na Europa devem atingir um
valor entre € 7,4 bilides e € 9 bilides até 2025,
representando entre 46% e 56% do total de
ativos dos fundos de investimento europeus,
uma proporgao que compara com os 37%
registados no final de 2021. A PwC afirma
ainda que 66% dos investidores institucionais
europeus planeiam deixar de investir em
fundos ndo ESG até esse ano.

A légica ESG procura integrar as métricas de
critérios Ambientais, Sociais e de Governanca
com os indicadores econdmicos das
empresas, de forma a aferir o compromisso
da organizagcdo com essas tematicas, mas

0 seu alcance tornou-se mais vasto. Este
processo induziu e consolidou uma nova
forma de gerir, fortemente comprometida com
todos os stakeholders, sejam eles da cadeia
de valor da companhia, a comunidade ou a
sociedade civil. Aquilo que Klaus Schwab,
presidente do Férum Econdmico Mundial,
definiu como “capitalismo de stakeholders”,
no qual a empresa procura contribuir para o
desenvolvimento de toda a sociedade e ndo
apenas para os seus resultados financeiros.

Um novo modelo

A responsabilidade social das empresas néo é
um conceito novo e estd amplamente descrita
e estudada, quer pela teoria econémica, quer
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pelas ciéncias sociais, mas o entendimento
atual é mais amplo e exigente, fruto da
consciéncia publica para a necessidade

de novos modelos de desenvolvimento
sustentdvel. O Acordo de Paris ou os Objetivos
de Desenvolvimento Sustentdvel colocam
explicitamente as empresas como atores
fundamentais, sendo dois exemplos claros de
como os publicos - institucionais ou outros

- as consideram uma parte indissociavel na
prossecu¢do das metas da Humanidade.
Também por isso, Daniel Traca, diretor da
Nova SBE, considera que € importante olhar
para além dos critérios ESG e das dindmicas
de investimento, caminhando para “uma
solucdo mais fundamental na forma de avaliar
a relagcdo das empresas com a sociedade”. O
professor catedratico de economia reconhece
a importancia do padrao ESG perante os
desafios atuais, mas sublinha que este “tem
uma légica negativa, ou seja, o risco para uma
empresa que nNdo cumpra os critérios”.

“N&o deveriamos tanto medir esse risco,

mas sim o impacto positivo que a empresa
gera para a sociedade”, advoga Daniel Traca,
frisando que “olhemos as empresas numa
|6gica de impacto, uma légica positiva”. Este
especialista defende um modelo em que as
empresas sejam responsabilizadas perante a
sociedade e que se premeiem as que induzem
o maior impacto positivo.

O diretor da Nova SBE é claro quando afirma
que “enguanto o ESG obriga a cumprir
critérios para fazer as coisas, a légica de
impacto faz com que a empresa alinhe toda
sua estratégia com um propdsito de criacdo
de impacto positivo”.

Daniel Traca da exemplos: “Uma empresa

que gera empregos de qualidade, que apoia

e capacita grupos de stakeholders, que
contribui de forma ativa para resolver os
problemas das alteracdes climaticas, seja
pelas praticas ou pelos produtos, ao mesmo
tempo que cria valor, € uma empresa que gera
impacto positivo”. E conclui o seu racional:
“Quanto maior for esse impacto, mais a
empresa deve ser considerada relevante para
a sociedade”. ®
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“Olhemos
as empresas
numaldgica
deimpacto,
umalégica
positiva.”

Daniel Traca
Diretor da Nova SBE

Uma agenda para

um mundo melhor

Como aumentar o impacto positivo de uma
empresa num mundo em transformacdo? No
caso da The Navigator Company, a sua Agenda
2030 é a espinha dorsal desse compromisso.

Para enfrentar os desafios e as oportunidades da década,
a The Navigator Company desenvolveu a Agenda 2030. O
resultado é uma matriz conceptual e operacional que esta
a guiar a estratégia de gestao responsavel do negdcio da
companhia, com o propdsito de aumentar a contribuicdo
para a criacdo de valor e crescimento sustentdvel.

O conceito-chave da Agenda 2030 é “Criar Valor com
Responsabilidade”, e expressa a ambicdo de, através dos
seus negocios, gerar um impacto positivo nas pessoas e
no planeta. Tem por base um foco central - “Um Negdcio
- e trés eixos estratégicos de atuacédo: “Pela
Natureza”, “Pelo Clima” e “Pela Sociedade”. Conheca os 15

|”

Responsave

compromissos que a guiam.

IMPACTO NR SOCIEOROE

PRESERVAR E VALORIZAR
O CAPITAL NATURAL

5. Promover a eficiéncia no uso de
recursos, minimizando a nossa
pegada ecoldgica.

6. Garantir a sustentabilidade do uso
do solo e dos recursos florestais,
incluindo a biodiversidade.

7. Promover a bioeconomia circular,
privilegiando solucdes de I1&D.

\'I
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PELO CLIMA

CONTRIBUIR PARA UMA ECONOMIA

CIRCULAR DE BAIXO CARBONO

8. Investir em solucdes de baixo
carbono, rumo a neutralidade
carbonica.

RAGENOR
2030

UM NEGOCIO
RESPONSAVEL

CRIAR VALOR SUSTENTAVEL

1. Desenvolver bioprodutos sustentaveis,

reduzindo a dependéncia dos recursos
fosseis e promovendo a descarbonizacdo
da economia.

2. Promover a cocriacdo cientifica e

tecnoldgica no dominio da bioeconomia
e dos bioprodutos.

3. Promover a produtividade, resiliéncia e

sustentabilidade da floresta nacional.

4. Desenvolver produtos inovadores,

DESENVOLVER AS NOSSAS
PESSOAS, ENVOLVER AS
COMUNIDADES E PARTILHAR O
VALOR COM A SOCIEDADE DE
FORMA JUSTA E INCLUSIVA

9. Promover o desenvolvimento e
capacitacdo do capital humano, em
alinhamento com as necessidades
atuais e futuras da companhia.

10. Contribuir para a qualificacdo e
empregabilidade dos jovens das
regides onde operamos.

11. Promover uma cultura organizacional
inclusiva, capaz de integrar desafios
internos e externos.

competitivos e sustentaveis.

12. Garantir um ambiente seguro e
saudavel para os colaboradores,
assegurando o seu bem-estar.

13. Envolver os stakeholders
institucionais nacionais,
internacionais e das comunidades
locais, auscultando e alinhando as
suas expectativas com a estratégia e
as necessidades da Navigator.

14. Desenvolver a relacdo com as
comunidades.

15. Promover a transferéncia de
conhecimento e consciencializacdo
da relevancia econémica, social e
ambiental da floresta.
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The Navigator Company
O impacto na sociedade

“Sdo as pessoas, a sua qualidade de vida e o futuro do planeta que nos inspiram e nos movem”

Propdsito Corporativo da The Navigator Company

IMPACTO NA ECONOMIA E CRIACAO DE RIQUEZA

1%

do PIB 32 maior

12 produtor portugués e 32 maior

de Valor Acrescentado Nacional
fruto da elevada incorporagao
nacional. 74% dos fornecedores
da companhia sdo portugueses.

Lider europeu na produgéo de pasta
branqueada de eucalipto (BEKP) e

Maior produtor europeu de papel de

Nacional exportadora impress&o e escrita (UWF/uncoated
do Pais woodfree paper), e 62 a nivel mundial.
Entre as empresas exportadoras, ibérico de papel tissue.
a Navigator é a maior geradora

4% da geragdo de energia elétrica de
Portugal e de cerca de 33% da energia
produzida a partir de biomassa.

52 a nivel mundial.

1,49 M€

de valor econémico distribuido

90 M€

de impostos suportados
em Portugal

80,9% do IRC é
pago em Portugal

PESSOAS

Aposta no capital humano

A estratégia da Navigator esta orientada para
a valorizagédo e prote¢do das suas pessoas.

A companhia promove internamente as
condi¢cdes de desenvolvimento profissional e
de carreira dos colaboradores.

DEIREREEEIIE Saiba mais nas paginas seguintes.

888

3.200

colaboradores

30.000

empregos diretos,
indiretos e induzidos

()

IMPACTO NA SOCIEDRDE

MUNDO RURAL E GESTAO FLORESTAL SUSTENTAVEL

A Navigator é um motor da economia rural, con-
tribuindo para o desenvolvimento das regides
onde opera. Enquanto empresa de base florestal,
desenvolve uma relagdo com os produtores que
assenta na partilha de conhecimento e na agéo
pedagodgica em torno dos valores da gestéo flo-
restal sustentavel e da certificacao.

Os espacos florestais sob
gestdo da Navigator estdo

— totalmente certificados pelos
{} sistemas FSC* (desde 2007)

e PEFC™ (desde 2009).

Conservagdo da biodiversidade

A Navigator tem uma estraté-
gia de conservacdo através da
qual implementa um conjunto de
acdes de gestdo, que incluem a
manutencdo de dreas-tampao
para protecdo de habitats valio-
sos, e adia operacdes de explo-
racdo e manuteng¢do silvicola,
quando essas ag¢des coincidem
com o periodo de nidificagdo de
algumas aves.

ha de floresta gerida

% 8

de investimento em

2021 na cadeia de valor
florestal. 61% incidiu nas
regides do interior do pais

proprietarios florestais
arrendam os seus
terrenos a Navigator

Espécies identificadas e monitorizadas nas florestas da Navigator

B ¥ o ©

espécies espécies e areas de ha de habitats
de fauna subespécies conservacao protegidos pela
de flora Rede Natura 2000

DA FLORESTA AOS BIOPRODUTOS: IMPACTO POSITIVO NO FUTURO DO PLANETA

Uma nova gerac¢ao de bioprodutos (

7.000

2.000

fornecedores clientes

ROTEIRO DE DESCARBONIZAGCAO

RO

Em 2019, 2020 e 2021 Em 2021

A Navigator aderiu e submeteu em
simultdneo metas de reducéo das

suas emissdes de Ambito1,2e 34
pelo CDP. iniciativa Science Based Targets.
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A Navigator estd envolvida em
promissores projetos de I&D para
gerar uma gama mais ampla de
bioprodutos, renovaveis, reciclaveis e
biodegradaveis, elaborados a partir
da celulose, capazes de substituir

As florestas plantadas e sob os produtos de origem féssil.

gestdo sustentavel, como

as que a Navigator gere em

Portugal, fazem parte das o

solucdes naturais que con- Milhdes de
tribuem para uma economia toneladas de CO,
de baixo carbono e de base ~ carbono retido

de investimento estimado no
ambito das agendas verdes
do PRR nos proximos 5 anos

Agenda “From Fossil to Forest” - Desenvolvimento
de produtos de embalagem sustentdveis para

Classificacdo de lider
global no combate as
alteragdes climaticas,

Até 2030 Até 2035
Todas as unidades fabris neutras em emissdes de carbono.

Reducéo de 86% das suas emissdes de CO,, com recurso
a tecnologias mais limpas.

Offset, através da floresta gerida pela Companhia, ou

80% de energia
renovavel no
consumo total de
energia primaria.

biolégica, capazes de miti- nas‘florestas
gar os efeitos das alteracées ~ 9eridas pela
climaticas. Navigator

O eucalipto globulus é eficaz no sequestro de CO,
anualmente, e por hectare, esta espécie sequestra
cerca de 11,3 toneladas de CO,, valor que representa o
maior nivel de sequestro anual das espécies presentes
na floresta nacional - mais de 7x o que sequestra o

substitui¢cdo do plastico féssil

b milhées de novos
euros de produtos de

investimento elevado valor

novos postos de
trabalho, dos quais
49 altamente

outras tecnologias, dos 14% de emissdes que nao se
conseguem tecnicamente eliminar.

sobreiro e 3x o que sequestra o pinheiro-bravo.

acrescentado qualificados
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3. PODE A INCERTEZA SER MOTOR DE PROSPERIOADE?

As pessoas no centro de tudo

A aposta nas pessoas,

na sua qualificacao e
desenvolvimento profissional
é parte integrante do
Propdsito e da estratégia

da Navigator. A empresa
proporciona um conjunto

alargado de beneficios aos
colaboradores e respetivos
familiares, de forma a
contribuir para o seu
desenvolvimento pessoal
e profissional, saude e
qualidade de vida. Estes
beneficios aplicam-se as
empresas do Grupo em

Em julho passado, a Naviga-
tor e as Organizacdes Repre-
sentativas dos Trabalhadores
concluiram com sucesso um
acordo laboral com a duracéo
de 2 anos (2022 e 2023), algo
nunca antes alcang¢ado.

Particularmente importante
no atual contexto de grande
incerteza econdmica e social,
este acordo permitird a em-
presa continuar a investir nos
negdcios atuais e na diversifi-
cacao da sua atividade, bem
como continuar a reforgar o

IMPACTO NA SOCIEDRDE

APOIO A FAMILIA

As despesas com @
a educacao das e
criancas representam Ul

um grande encargo

J)

m | B

no orcamento das
familias. Consciente
disso, a Navigator
investe no futuro dos
mais novos através
de um conjunto de
apoios.

SUBSIDIO DE
INFANTARIO
Comparticipacao
nas despesas de
infantario dos filhos
dos colaboradores.

APOIO ESCOLAR
Apoio nas despesas
escolares dos
colaboradores com
filhos entre os 6

e os 25 anos que
estejam a frequentar
o ensino basico,

BOLSAS DE ESTUDO
Proporcionamos
bolsas de estudo aos
filhos dos nossos
colaboradores

que ingressam no
ensino superior, e
aos que frequentam

APOIO A NATAL EM FAMILIA
FILHOS COM Todos os anos
NECESSIDADES oferecemos
ESPECIAIS presentes aos filhos

Atribuimos um
subsidio de apoio
especial aos filhos
dos colaboradores
com necessidades
especiais.

(menores de 12 anos)
dos colaboradores.

secundario ou licenciatura,
superior. mestrado ou
doutoramento.

FLEXIBILIDADE

MODELO HiBRIDO DE TRABALHO
A Navigator tem atualmente em
vigor um modelo de trabalho que
permite aos colaboradores cujas
funcdes sdo passiveis de serem
desempenhadas de forma remota,
a possibilidade de realizarem até 2
dias por semana de teletrabalho.

HORARIO DE TRABALHO
REDUZIDO

Hcﬁ Conscientes da importancia da
maior disponibilidade para a

conciliagdo entre a vida profissional
e pessoal, a empresa reduziu o
periodo normal de trabalho semanal
para 38 horas, ao invés das habituais

i

Portugal.

aumento de rendimento dis-
ponivel dos colaboradores.

SAUDE E BEM-ESTAR
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PROGRAMA DE SAUDE —— O programa é composto por 4 valéncias

OCUPACIONAL L . )
Nutri¢cdo Fisioterapia
O Programa de Saude Ocupa-
cional pretende contribuir para o
bem-estar fisico, mental e social
das pessoas da empresa. Tem
como objetivo proporcionar con-
forto e seguranca aos colabora-
dores, e foca-se especialmente na
prevenc¢do de doencas ou lesdes
provenientes do trabalho.

SEGUROS PARA O COLABORADOR E PARA A FAMILIA

Seguro de saude

O seguro de saude abrange os colaboradores e os seus agregados
familiares. Permite reembolsos fora da rede e conta com
plafonds separados para cada membro do agregado familiar.
Adicionalmente, os colaboradores podem contratar extensdes,
através de planos complementares pré-definidos.

Seguro de vida

Todos os colaboradores da Navigator com contrato de trabalho
sem termo, estdo abrangidos por um Seguro de Vida com
coberturas de morte ou invalidez, total e permanente.

FACILITAR A TRANSICAO PARA UMA NOVA ETAPA

Fundo de pensdes

Com o objetivo de complementar a reforma atribuida pela Segurang¢a Social e,
assim, contribuir para a manuteng¢do do nivel de vida quando chegarem ao periodo
de reforma, os colaboradores beneficiam do Fundo de Pensdes da Navigator. A
Navigator contribui, mensalmente, com uma percentagem do valor da remunerag¢éo
de cada colaborador. O colaborador tem direitos adquiridos sobre as contribuicdes
da empresa, na maior parte dos casos, ao fim de 3 anos de antiguidade.

Psicologia Servigo Social

€« P W

Os profissionais de cada uma destas areas, além de trabalharem na prevencao,
apoiam na adog¢do de comportamentos e técnicas que permitem ultrapassar
dificuldades provenientes do foro profissional ou pessoal.

CONSULTAS DE MEDICINA

Os colaboradores tém acesso a
consultas médicas e de enfer-
magem disponibilizadas pela
empresa. Todos os Complexos
Industriais estdo dotados de um
gabinete médico, devidamente
equipado.

40 horas semanais.

25 DIAS DE FERIAS

Os colaboradores tém direito a 25
dias de férias por ano, mais 3 dias do
que os estipulados por lei. Acrescem
a véspera de Natal e a tergca-feira

de Carnaval. Os que trabalham por
turnos em regime de laboracgéo
continua, e desde que se mantenham
neste regime, tém direito a mais 1 dia
extra ao fim de 25 anos; e mais 2 dias
ao fim de 30 anos.

DESENVOLVIMENTO PESSOAL E PROFISSIONAL

A7
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LEARNING CENTER

Uma plataforma de acesso digital, que permite colmatar necessidades de qualificagdo
das varias vertentes de negdcio, assim como oferecer a hipétese aos colaboradores
de reforcarem as suas competéncias e o crescimento profissional. Através deste
portal interno, que também esta disponivel em versdo mobile, o Colaborador pode
aceder a formag¢ao em formatos digitais, consultar a oferta formativa e visualizar o
calendario de acdes planeadas.

OFERTA FORMATIVA

Mais de 500 acgbes de formacdo anuais, em dreas como Lideranca, Gestédo,
Comportamental, Formac¢cdo Técnica em Produc¢do Pasta, Papel Tissue, Energia,
Florestal, Seguranc¢a, Laboratérios, Ambiente, Sistemas de Gestdo e Sistemas de
Informacéo.

Mais de 600 cursos e-learning disponiveis no Portal do Learning Center para inscri¢ao livre.
* Formacgdes e-learning especificas da Navigator, nas dreas de Seguranca, Sistemas
de Gestado, Ambiente, Laboratdrios, entre outras.

* Formagdes e-learning complementares nas dreas de Producdo de Pasta, Papel,
Energia, Tissue, Manutencdo e Seguranca.

FORMACAO ONLINE EM IDIOMAS

Acessivel a partir do portal Learning Center, para todos os colaboradores e familiares
diretos (conjuges e filhos). Conta com 12 idiomas e aulas de conversagdo com tutores
nativos.

COMPARTICIPACAO DE FORMACOES ACADEMICAS

De forma a apoiar e estimular o autodesenvolvimento dos colaboradores, a Navigator
comparticipa na frequéncia de programas de formag¢do académica, nomeadamente:
Doutoramento, MBA, Mestrados, Licenciaturas, Pdés-Graduacdes e Formagdes
Avancadas com duragdo superior a 3 meses.

PROTOCOLO COM ISCTE

Desconto de 10% sobre o valor da propina total, para os colaboradores, cénjuges
e filhos, nos Programas de Pds-Graduacgdo, Executive Master e Executive MBA, no
ISCTE Executive Education.

O

Em 2022, a The Navigator
Company abriu as portas
a 110 jovens talentos. O
Programa de Atracédo

de Talento é uma
oportunidade Unica para
proporcionar experiéncias
enriquecedoras as novas
geragodes, contribuindo,
ao mesmo tempo,

para fortalecer os seus
alicerces de conhecimento
e para preparar a sua
futura ligagdo ao mundo
profissional.

MOBILIDADE

Combustiveis

Deslocagdes
Servigo de transporte
gratuito de ida e volta para

os complexos industriais
de Figueira da Foz e
Setubal.

Cartdes de desconto
em varias das maiores
gasolineiras nacionais.

Viagens pessoais
Descontos em passagens
aéreas, hotéis, alugueres
de automoveis e taxas de
servico.
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3. POOE A INCERTEZR SER MOTOR DE PROSPERIDADE?

A segunda familia
dos Gomes da Costa

Durante 70 anos, a Companhia Portuguesa de Celulose,

hoje The Navigator Company, empregou, formou ou
proporcionou escolaridade a 28 familiares dos Gomes da
Costa. Esta € a histéria de como uma empresa mudou a vida
de varias geracdes. E de toda a regido.

om a morte de José Maria,

em fevereiro deste ano, e

a reforma de Anténio, em

maio, encerra-se o “ciclo

familiar” dos Gomes da
Costa na The Navigator Company.
Carlos Gomes da Costa, filho de José
Maria, regressa ao passado e conta-nos
como a Companhia se confundiu com a
sua familia durante quase 70 anos.
Tudo comegou em 1953, quando José
Maria Gomes da Costa, na altura com
25 anos, entrou para a Companhia
Portuguesa de Celulose - antecessora
da The Navigator Company - em
Cacia, no distrito de Aveiro. Este marco
representou “uma viragem marcante
na vida de gente muito humilde”,
conta Carlos, 66 anos, o segundo de
quatro filhos de José Maria Gomes
da Costa. “O meu pai ficou 6rfao de
pai muito cedo e, como era o mais
velho, teve de ir trabalhar para criar
os irméaos”, conta. Além de sapateiro -
tinha uma pequena oficina onde fazia
botas e botins de caca -, recebera
formacao de enfermagem na tropa, o
gue lhe permitia “dar umas injecdes
pelas aldeias em redor”. Ainda assim,
guando casou, em 1952, a situacdo
financeira ndo era famosa, pelo que a
entrada como operador fabril, funcdes
gue acumularia com a profissao
de sapateiro, acabou por ser “uma
oportunidade de ganhar mais algum
dinheiro”. Contratado para a area de
producdo de energia, passaria depois
para o tratamento de dguas, onde ficou
até a reforma, aos 65 anos.
A entrada de José Maria Gomes da
Costa assinalou o inicio de uma saga
inédita: ao longo de quase 70 anos,
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passaram por todos os setores da
empresa 28 familiares dos Gomes da
Costa. O primeiro a juntar-se a José
Maria na empresa foi o irméo, José
Gomes da Costa, na altura com 23
anos, também ele até entdo sapateiro
de profissdo. Seguir-se-iam primos,
irma, cunhados, filhos, sobrinhos...

Oportunidade de crescimento

Na altura, ndo era facil a contratacao
de pessoal. “Nao havia mao-de-

obra na regido, que era uma zona
essencialmente agricola - as pessoas
da aldeia estavam praticamente todas
ligadas ao campo”, conta Carlos Gomes
da Costa, recordando que a empresa
se viu obrigada a recrutar pessoal

fora da regido, nomeadamente em
Mogadouro e em Freixo de Espada a
Cinta. A recrutar e a formar. “A partir
de certa altura, a empresa teve a
preocupacao de formar e instruir os
seus trabalhadores”, diz, reconhecendo
gue trabalhar na celulose acabou

por “proporcionar condi¢des de
rendimento e de formacdo a muita
gente aqui na zona”.

Carlos Gomes da Costa da o seu

“A empresa pagava-
nos os livros, dava-nos
duas horas por dia para
estudar, assegurava
transporte depois do
trabalho...”

Carlos Gomes da Costa

José Maria Gomes
da Costa (a
direita), operador
de tratamento de
aguas, em 1960.

¢
e
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proprio exemplo, que entrou naquela
que é hoje a Navigator aos 15 anos
como ajudante de eletricista e saiu
aos 50 como chefe do Departamento
de Projetos Industriais. “Trabalhar
aqui permitiu, a mim e aos meus
familiares, uma formagéo impossivel
de alcancar de outra forma, o que

fez com que netos e bisnetos do

meu pai estejam agora a trabalhar
em diversas empresas como quadros
superiores, especializados em setores
muito diversificados da economia
portuguesa”, salienta.

A propdsito, recorda que tanto ele
como os dois irmados, uma vez acabado
o ensino industrial, equivalente ao

A equipa de
basquetebol de
Cacia, na qual
Carlos Gomes da
Costa participava.

Carlos Gomes da

Costa (o mais alto), ja
um jovem engenheiro
na empresa.

Carlos Gomes da
Costa, nos anos

70, como técnico
de manutencéo.

IMPACTO NR SOCIEOROE

atual 92 ano, tiveram de ir trabalhar.
Mas isto n&o significou o fim dos
estudos. Pelo contrdrio. Carlos Gomes
da Costa seguiu em frente e acabou
por se licenciar em Eletrénica e
Telecomunicacdes pela Universidade
de Aveiro. O que, diz, ndo teria sido
possivel sem a Companhia Portuguesa
de Celulose.

“A empresa pagava-nos os livros,
dava-nos duas horas por dia para
estudar, assegurava transporte depois
do trabalho...”, recorda. “Se ndo fosse a
companhia, eu ndo era o que sou hoje”.
“Como a empresa precisava de
mao-de-obra qualificada, investia na
formacado dos seus trabalhadores”,
explica Carlos Gomes da Costa. A
ponto de construir uma escola primaria
dentro das instalagdes, para combater
o “elevado nivel de iliteracia que havia
na zona”, conta. Benemérita, mas

nem por isso menos exigente: “Quem
chumbasse por faltas um ano ou por
falta de aproveitamento dois anos
deixava de ter apoio!”.

Uma “responsabilidade civica e

social” que Carlos Gomes da Costa
enaltece. E que se traduziu ndo sé

na qualificacdo profissional de muita
gente, como também na valorizagcdo
da propria regido. “Esta zona, que era
essencialmente agricola, pobre e de
muito baixo rendimento, € hoje uma
zona industrial muito rica e poderosa”,
nota, lembrando que a implantacédo da
fabrica, “gue pagava excecionalmente
bem”, obrigou outras industrias que
se instalaram na zona a adotar saldrios
mais altos. Tudo isto contribuiu para
“alteracdes na propria geografia” da
regido. “De um perfil agrario, esta
pequena comunidade da zona do Baixo
Vouga conseguiu atingir um perfil
urbano”.

Esta “politica amigavel” para com

as pessoas e a comunidade local
permanece na memoaria de Carlos
Gomes da Costa. Até porque, dado o
longo historial e as numerosas ligacdes
do seu nome a Navigator, “é como se
esta empresa fizesse parte da minha
familia”. ®
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3. PODE A INCERTEZRA SER MOTOR OE PROSPERIOADE?

Aprender
om os humores
da natureza

Trabalhar a terra e o que ela produz implica lidar com os humores da natureza.
Dois gestores agroflorestais e um apicultor explicam que a incerteza esta I3
sempre, mas o conhecimento técnico e a preparacdo também existem para
mitigar as consequéncias daquilo que nao se pode prever.

“ osto do permanente
desafio e as novas
ideias que o meu
filho, que estd a
estudar Engenharia

Agrondémica, traz. Sdo um estimulo

para continuar a inovar para antecipar

as dificuldades e ultrapassa-las”, afirma

Miguel Vasconcelos Guisado, gestor da

Quinta da Povoa e da de Vale Corvo,

propriedades familiares agroflorestais na

zona de Torres Vedras, onde ha eucaliptal
ha 80 anos e as incertezas da produgdo
florestal tém sido enfrentadas com uma
aposta na sustentabilidade.

“Nesta atividade estamos sempre

a espera de um bom ano e saem

alguns complicadissimos”, admite,

considerando que as maiores incognitas

sdo as alteracdes climaticas, com o

agravamento do fogo e da seca, o

mercado e as politicas publicas.

Em 1995, o incéndio que destruiu parte

da producao levou a uma decisdo que foi

essencial: “Resolvemos reduzir os fatores
de risco e de incerteza e, assim, aumentar

a rentabilidade.” Como? A adaptacdo aos

caprichos da natureza passou por usar

técnicas da vinha e dos pomares numa
instalacdo de eucalipto ndo classica, em
linha, mas com menor uso de maquinaria

e posterior manutencdo de povoamentos

sem mobilizacdo de terras. Isto combate

a erosao, melhora o ph, a humidade e
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a matéria organica do solo, para além
de diminuir os custos de manutencéo,
“0 gue agora, em contexto de guerra,
veio até ajudar a reduzir o impacto da
imprevisibilidade dos aumentos dos
combustiveis nas operacdes”, refere com
o orgulho de quem esta preparado para
enfrentar todas as surpresas.

Nunca mais tiveram incéndios
significativos, mas continuam a prevenir
todas as eventualidades. Apostam
numa limpeza do mato dentro do
eucaliptal, com recurso a gado bovino
e destrocadores, fazem a manutencao
de caminhos e promovem uma floresta
tampao diversa, como incentivo a fauna
auxiliar e aos predadores bioldgicos,
gue previnem doencas e pragas. Usam
também planta de eucalipto melhorada,
adaptada as condicdes da regido e,
portanto, mais produtiva e resiliente.
Tém pocos, furo, duas charcas que ja
serviram para abastecer os meios de

“Nesta atividade estamos
sempre a esperade um
bom ano e saem uns
complicadissimos.”

Miguel Vasconcelos Guisado

combate a fogos, e um kit de incéndios
com um depdsito de 2.000 litros para
dar assisténcia a primeira intervencao
dos sapadores. Ainda assim, a incognita
das politicas ambientais preocupa este
gestor, tanto no contexto da seca como
do futuro da producéo. “E necessario
reter dgua quando chove, mas em
termos legais é complicadissimo para
um produtor conseguir fazer uma
pequena barragem. Por outro lado,
temos expectativas de que a fibra de
eucalipto venha a ter cada vez mais
procura, porgue tem aplicacdo em varios
produtos verdes para além do papel, mas
é tudo incerto a médio e longo prazo,
com as sérias limitacdes governamentais
a producédo e o culto do mito urbano
contra o eucalipto”, lamenta.

“A adaptacdo faz parte

da natureza humana”

“Ao longo dos tempos, as incertezas
fizeram sempre parte do nosso
quotidiano”, afirma, por seu lado, Carlota
Lisboa, gestora da Sociedade Agricola
Cordeiro Lisboa. Pela sua experiéncia, “a
adaptacdo faz parte da natureza humana
e a capacidade que cada um tem de
lidar com essas incertezas é que faz a
diferenca”.

Para a responsavel pela Herdade do

Vale Grande e Falcdo, em Ponte de

Sor, ndo existem certezas puras, nem

Miguel Vasconcelos Guisado, produtor agroflorestal.

FLORESTA E AGRICULTURA
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“A adaptacao faz parte danaturezahumanaea
capacidade que cadaum tem de lidar com essas
incertezas ¢ que faz a diferenca.”

Carlota Lisboa

incertezas. Na agricultura, existem sim
“alteracdes constantes”. Sejam climaticas,
tecnoldgicas (com evolugéo constante

e rapida), politicas, fiscais (sem visdo

a longo prazo e mudancas didrias) e
sociais (falta de mao de obra), sdo todas
o motor da evolucéo, boa e ma. “As
maiores dificuldades sentidas prendem-
se com a falta de planeamento global

a curto, médio e longo prazo, em todas
estas vertentes”, garante.

A necessidade de alimentar toda a
populagcdo do mundo, sem desperdicio,
requer praticas muito diversas das
utilizadas atualmente, mas também muito
diferentes das praticadas pelos nossos
antepassados, na analise de Carlota
Lisboa. “A producéo e consumo local,
que outrora praticdvamos nas nossas
exploracdes, deixou de ser rentavel, mas
era mais benéfica em termos ambientais
e de biodiversidade.”

A gestora agricola conta que ao longo dos
ultimos 60 anos se impuseram alteracdes
constantes. “Na nossa exploragdo familiar,
todas as etapas, da construcdo de
barragens a instalagdo de sistemas de
rega - para melhor gestdo de um recurso
cada vez mais raro -, passando pela
aquisicdo de maquinas de preparagcdo

de terreno e aplicacdo de produtos
fitossanitarios, foram a prioridade, para
conseguir a sustentabilidade e manter a
biodiversidade agroflorestal”, conta. Para
além da producdo de pinheiro, sobreiro

e eucalipto, que ja tem seis décadas,

ao longo dos tempos plantou milho

de variedade selecionada, pimentos e
broécolos para a indUstria de congelados e
conserva, e morango para consumo local
e regional. Agora tem instalado um olival
semi-intensivo e uma unidade industrial
de producao de azeite para laboracao
propria e de peguenos produtores locais,
“numa tentativa de evitar também a
desertificacdo humana”.

“Perante a incerteza, diversificar”

“Quando nao tinha mulher e filhos ndo
pensava nisso, mas agora questiono:
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‘Serd que para 0 ano Vou conseguir
produzir o suficiente para fazer face

as responsabilidades?””, admite o
apicultor Paulo Ribeiro. Embora encare
a atividade ndo como um trabalho, mas
como algo que gosta muito de fazer, “a
verdade é que a estabilidade nesta vida é
complicada”.

As mais de 200 colmeias que tem no
concelho de Nisa permitem-lhe exercer
a apicultura a tempo inteiro, desde 2010,
com uma produc¢do anual de cerca

de 4 toneladas de mel. No entanto, a
imprevisibilidade climatica, que afirma
agravar-se todos os anos, pode leva-lo

a ter de se dedicar, no futuro, a outra
atividade fora da agricultura.

Para ja, o principal foco de incerteza
sdo mesmo as alteracdes climaticas.
“As estacdes menos definidas
traduzem-se em floracdes antecipadas,
guando a colmeia ainda sé estd a
metade de desenvolvimento. Ou em
frio até mais tarde, o que deixa as
plantas em dorméncia quando deviam
estar a dar néctar. Ou em temperaturas
mais altas que o habitual, que deixam
as plantas em stresse hidrico, sem
néctar, na altura de producdo de mel”,
explica o produtor. “Elas habituam-se
a imprevisibilidade dos ciclos, mas
para nds as coisas tornam-se mais
complicadas”, afirma Paulo Ribeiro.
Enfrenta a incerteza procurando a
valorizacdo do produto, e é por isso que
apostou na produc¢do bioldgica. Mas isso
também significa que ndo pode reagir
as dificuldades sazonais com muita
manipulacdo. Sé pode alimentar as
colmeias com mel e pdlen da exploracdo
e “roubar” quadros de criacdo das
coldnias mais fortes para os colocar nas
mais fracas. “Como nunca se sabe o que
se vai produzir no final de cada ano, cada
vez se tem mais de diversificar”, conclui,
explicando que, para além do mel, pode
socorrer-se da venda de enxames, de
pdlen e de propolis, uma resina das
plantas que as abelhas coletam e que é
um antibacteriano natural. ®

Paulo Ribeiro,

apicultor.

Carlota Lisboa,

produtora
agroflorestal.

FLORESTA E AGRICULTURA

O efeito
psicologico
deumanova
Inseguranca

Teresa Raquel Pereira, doutoranda

em Psicologia e Altera¢des Climaticas
na Universidade do Minho, com
investigacdo desenvolvida em torno

do conceito de ecoansiedade, sublinha
que esta € uma questdo cada vez

mais prevalente junto de quem

exerce atividade no setor primario,
condicionado por fatores naturais.
“Produtores agricolas estdo
especialmente suscetiveis a desenvolver
sintomas associados a este quadro. As
causas naturais para a instabilidade,
que sempre existiram, juntam-se agora
as causas antropogénicas, que tornam
fendmenos climaticos extremos e
inesperados muito mais frequentes.
Estes profissionais estardo entre

0s primeiros e mais afetados pelos
impactos das alteracdes climaticas.

O facto de sempre terem lidado com

a incerteza ndo os torna ‘imunes’”,
sublinha Teresa Raquel Pereira.

O mesmo se poderd dizer de pescadores,
apicultores, produtores florestais e tantas
outras profissdes. “Quanto mais 0s riscos
puderem afetar o sustento e condicdes
de vida, ou a relagdo com o futuro, maior
é o impacto da ansiedade”, afirma a
psicéloga, apontando como fundamental
para reduzir essa ansiedade “ter uma
comunidade informada e suporte para

a expressdo emocional, que, quando

ndo é possivel existir na familia ou
circulo préximo, pode ser encontrado
em associacdes profissionais ou, até, em
grupos ativistas”.

N&o menos relevante é a necessidade
de aprofundar o conhecimento dos
fatores que podem reduzir os riscos da
imprevisibilidade.

Certo, para Teresa Raquel Pereira, é
que “o maior antidoto é a acdo. Os
agricultores criam associagdes, 0s
cientistas fazem manifestos, ambas
formas de se envolverem, muitas
vezes associadas a mudang¢as no estilo
de vida.” ®
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3. POOE A INCERTEZR SER MOTOR DE PROSPERIDADE?

_

Susana Morais
Coordenadora do
Fomento Florestal
na Navigator

José Luis Carvalho
Responsavel pela
equipa de Inovacdo
e Fomento Florestal
da Navigator
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Conhecimento partilhado

A The Navigator Company tem uma intensa relacdo de partilha de
conhecimento com os produtores florestais em Portugal. As melhores
praticas de gestdo da floresta, a par do conhecimento técnico e de plantas
melhoradas, constituem alguns dos pontos fundamentais de uma relacao
de trabalho que procura mitigar os fatores de incerteza e melhorar a

qualidade de vida de quem depende da terra.

rabalhando junto de entidades
certificadoras e de associac¢des florestais,
as quais pretende fazer chegar o
conhecimento técnico necessario para
melhorar as condi¢cdes de producao de
eucalipto, a engenheira florestal Susana Morais,
coordenadora do Fomento Florestal/Navigator
Forest Portugal, dinamiza no terreno o Programa
Premium, vocacionado para lidar diretamente com
os produtores florestais.

“Estamos disponiveis para, de forma gratuita e sem
compromissos, transferir conhecimentos a todos os
que mostrem interesse em tirar duvidas e, também,
capacitar os técnicos de entidades externas a
Navigator, para que eles préprios possam fomentar
a melhoria na gestao da floresta”, explica.

As acdes decorrem quase exclusivamente no
terreno e, quase sempre, nas propriedades dos
produtores. Tendo também como “fonte” os
conteudos do RAIZ - Instituto de Investigacdo da
Floresta e Papel, onde sdo desenvolvidos produtos
inovadores e as mais avancadas técnicas de cultivo
do eucalipto, este programa tem um trabalho de
proximidade no mundo rural, decisivo na chegada
de informacao crucial para melhorar as plantacdes
e reduzir os receios, sobretudo dos pequenos
produtores.

Incentivar as melhores praticas

“A Navigator tem um conhecimento acumulado
muito grande e queremos partilha-lo”, sublinha
Susana Morais. “E preciso conhecer bem o

solo, escolher as melhores plantas, plantar nas
épocas certas, fazer a adubacdo adequada, e é
indispensavel conjugar todos estes e outros fatores
para se obter bons resultados. Tudo é importante:
a preparacdo do terreno, a escolha da planta, a
nutricdo, a aplicacdo de produtos e o controlo

de invasoras, a sele¢do de varas, a seguran¢a nos
trabalhos. Basta uma operacdo ndo realizada no
tempo certo para comprometer o sucesso da
plantagcdo”, esclarece. E o Programa Premium
existe para analisar as circunstancias concretas
de cada parcela no momento atual e planear o
futuro eucaliptal, ajudando, de forma gratuita,

(Os riscos
danatureza
e danatureza
humana

“Os produtores florestais sempre estiveram sujeitos
a riscos como a variabilidade climatérica, com
reflexos em geadas e incéndios, por exemplo, e de
pragas e doengas, mas o grau de incerteza que se
atingiu obriga a outro tipo de precaugdes, como
seja uma silvicultura mais ativa”, explica José Luis
Carvalho, responsavel pela equipa de Inovagédo e
Fomento Florestal da The Navigator Company.
Este engenheiro florestal aponta e valoriza

outro risco de contexto para os produtores
florestais, associado a natureza... humana. “O
enquadramento legal e administrativo, muito dele
sem pré-aviso ou pouco adaptado a realidade,
tem por vezes efeitos mais significativos do que
as alteracdes climaticas”, afirma, recorrendo a
exemplos recentes de modificaces na legislacdo
portuguesa relativa a fogos, trabalho na floresta

e corte da madeira, “com impacto na atividade
profissional na floresta, afastando os seus
melhores defensores”.

Se, em termos regulatérios, a imprevisibilidade
s6 é mitigavel através da colaboragdo entre
empresas e instituicdes, para se poder
influenciar positivamente as decisdes de
governantes e autoridades locais, minimizar os
riscos associados a natureza consegue-se com
conhecimento e boas praticas. “A reflorestacdo
tem de ser feita a pensar nos riscos e os projetos
tém de os levar em conta, desde a preparacdo do
solo, com praticas conservativas que permitam
reter dgua e matéria organica, a selecdo da
planta, e atendendo as questdes fitossanitdrias,
com uma resposta mais rapida nas medidas
corretivas, potenciada pela monitorizacdo
digital”, adverte José Luis Carvalho. ®

FLORESTA € AGRICULTURA

Criado em 2018, em parceria com o Instituto RAIZ,

o Programa Premium tem como objetivo principal
dar resposta as duvidas e aos problemas colocados
pelos proprietarios florestais. Fornece apoio técnico
personalizado, de forma gratuita, e destina-se a
plantagoes de eucalipto.
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+ 350

apoios gratuitos
diretos aos
proprietarios em
mais de 6.000
hectares de drea
privada

(Programa
Premium)

+ 100

sessdes €1.000
formandos
(TechgForest)

13.600

utilizadores
(Plataforma
E-globulus)
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os produtores florestais a tomarem decisdes
fundamentadas.

“N&o fazia sentido estarmos a investir em
melhoramento genético para conseguir plantas mais
adaptadas as condi¢cdes climaticas atuais e mais
resistentes a pragas para depois ndo se partilhar
estes progressos com os restantes produtores”,
conclui Susana Morais.

A Navigator tem ainda mais ferramentas disponiveis
para os produtores florestais, por exemplo, através da
plataforma digital E-globulus na qual podem

ser consultados os modelos de gest&o silvicola

para cada propriedade. Ou do Tech4Forest, que
disponibiliza formacé&o a técnicos de organizacdes
de produtores florestais, grupos de certificagéo,
operacionais de empresas no terreno e proprietarios
sobre temas como salde e seguranga no trabalho,
boas praticas de producéo e legislagéo.

A digitalizagao estd também a conquistar terreno

€ Novos processos estdo em desenvolvimento e ja
em testes com associagdes de produtores. José

Luis Carvalho, responsavel pela equipa de Inovacédo
e Fomento Florestal da The Navigator Company,
refere que se esperam “grandes avanc¢os e ganhos
de eficiéncia, por exemplo, na monitorizacdo de
pragas, feita com recurso a drones e imagens de

satélite, atualmente disponiveis quinzenalmente”.
Outra area de inovacdo tem sido o
desenvolvimento de novas alfaias com tecnologia
digital “embarcada”, que permitem agregar
operacdes e registar o geoposicionamento

das linhas de plantacéo e das plantas, abrindo
oportunidade para otimizar as operacdes futuras
mecanizadas e, eventualmente, robotizadas.

Em paralelo com estes esfor¢cos de capacitacéo
dos produtores privados, a Navigator investe
fortemente no fomento a certificacdo da

gestao florestal, tendo aumentado, em 2021, a
percentagem de madeira nacional certificada que
adquiriu para 63% (era apenas 12% ha sete anos).
Com a experiéncia de quem gere, sé em Portugal,
104.673 hectares de floresta, integralmente
certificada, a partilha de conhecimento levada

a cabo pela The Navigator Company tem

efeitos reais no terreno. De acordo com Susana
Morais, um produtor florestal que cumpra

os critérios de sustentabilidade econémicos,
sociais e ambientais definidos pela certificacao,
“garantidamente terd melhores praticas de
gestdo, com impacto positivo na comunidade,
valorizando a producao e a preservacdo dos
valores ambientais e sociais”. ®
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CRONICA

A incerteza e as ciéncias

erto é aquilo que nado levanta duvidas, que
podemos designar por verdadeiro ou real. Incerto
é aquilo que levanta duvidas. A maior parte das
pessoas associa a ciéncia a certeza. Quando se
diz que a ciéncia tem isto ou aquilo por certo, tal
significa que isto ou aquilo estdo bem estabelecidos. De
facto, a ciéncia, mais do que alcancar certezas, o que faz é
reduzir as incertezas. Gracas ao método cientifico, sabemos
hoje bem certas coisas (como “a Terra anda a volta do Sol”
ou a “a vida na Terra tem um cdédigo genético comum”),
mas ndo sabemos outras (por exemplo, “como surgiu a vida
na Terra?” ou “ha vida noutros planetas?”). A histéria da
ciéncia mostra que, quando respondemos a uma questao,
logo surgem varias outras. O conhecimento humano sobre o
mundo parece ndo ter um fim a vista.
Os seres humanos aspiram a ter certezas. Mas o astrofisico
norte-americano Carl Sagan advertiu em Um Mundo
Infestado de Demdnios: “Os seres humanos podem ansiar
por certezas absolutas e aspirar a elas; podem pretender,
como os adeptos de certas religides, té-las alcancado.
Porém, a histéria da ciéncia - de longe a pretensdo ao
conhecimento mais bem-sucedida acessivel ao homem
- ensina-nos que o0 Maximo gue podemos esperar sao
melhoramentos sucessivos da nossa compreensao, a
aprendizagem com 0s Nossos erros, uma abordagem
assimptotica do Universo, mas com a limitagdo de sabermos
gue a certeza absoluta nos escapara sempre.”
A discussao cientifica serve para reduzir a incerteza. E dela
gue nasce a luz: cedo ou tarde, havera respostas melhores
do que as anteriores por aplicagdo do método cientifico, que
se baseia na observacdo, na experimentacdo e no raciocinio
matematico. O publico espera, muitas vezes, que as ciéncias
alcancem rapidamente certezas (como mostram as questdes
da covid-19 e do aquecimento global), mas a ciéncia apenas
pode dar um melhor conhecimento. Havera sempre margem
para saber mais. Havendo conhecimento mais certo do
gue outro, os cientistas devem-se abster de dar certezas
absolutas. As leis da Natureza sdo descricdes gerais do
funcionamento do mundo, mas elas poder&o ser mudadas se
o mundo se revelar diferente do que supunhamos. Claro que
nunca vamos mudar tudo aquilo que sabemos - a ciéncia
construiu um edificio soélido -, mas podemos ter de mudar
um pouco do gue julgdvamos saber para acomodar uma
descoberta nova.
O certo distingue-se do incerto, pela correspondéncia
a realidade. Falamos de prova quando verificamos essa
correspondéncia. Através da prova, formam-se consensos
na comunidade cientifica, que sdo transmitidos a todos
(por exemplo: “a covid-19 deve-se a um virus novo” ou “o
aquecimento global deve-se a emissées de CO, de origem
humana”). Uma prova tem de ser suficientemente forte para

poder ser aceite. Mas poderdo surgir elementos adicionais
gue levem a rever uma certa conclusdo. A ciéncia tem
sempre de ser fiel a realidade, que é o “Juiz Supremo”.

Para além do seu significado genérico, a palavra
“incerteza” é usada, com significados especificos, em
diversas areas cientificas, como a matematica, a fisica, a
qguimica, a biologia, a psicologia, etc. Em fisica e quimica,
ditas ciéncias exactas, associa-se o termo incerteza ao
grau de precisdo de medidas. Quando se realiza uma
medida de uma grandeza fisico-quimica, existe sempre
uma incerteza: ha erros, quer ocasionais e inevitaveis, quer
sistematicos e evitaveis ou, pelo menos, minimizaveis.
Tem, por isso, de ser realizado um conjunto de medidas
em vez de apenas uma. No tratamento dos dados recorre-
se a estatistica, disciplina relacionada com o conceito de

“Havendo conhecimento mais certo
do que outro, os cientistas devem-se
abster de dar certezas absolutas.”

probabilidade. Esta foi introduzida no século XVII para
descrever jogos de azar, em que ha situacdes imprevisiveis
devidas, por exemplo, ao lancamento de dados.

Quando a ciéncia tratou, no século XIX, de descrever
sistemas complexos, como os gases (formados por muitas
particulas em incessante movimento), logo percebeu

que tinha de recorrer a probabilidade e a estatistica. As
afirmacgdes que formula nesse dominio sdo incertas, sendo

a probabilidade um modo de descrever a incerteza. Hoje
sabemos que no dominio dos astros também pode haver
grande incerteza, devido ao fendmeno do “caos”: pequenas
diferencas nas condicdes iniciais podem originar situacdes
finais muito diferentes.

Na fisica quantica, surgida do século XX para descrever a
realidade microscoépica, a incerteza estd incorporada de um
modo mais fundamental. Verificou-se que, nesse dominio,

é valido o “principio de incerteza”, segundo o qual ndo
podemos saber simultaneamente com exactiddo a posicdo e
a velocidade de uma particula. Elas sé podem ser descritas
de uma maneira probabilistica. Einstein reagiu com uma
famosa frase: “Deus ndo joga aos dados”, isto é, para ele, a
realidade ndo podia ser probabilistica. No entanto, a teoria
quantica funciona: ela explica as ligacdes quimicas, estando
assim na base das ciéncias naturais.

Em suma: a incerteza é uma constante nas ciéncias, incluindo
as ciéncias exactas. ®

Por vontade do autor, este texto ndo segue as regras do acordo ortografico em vigor.

por Carlos Fiolhais, fisico
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Uma edicdo especial

Criar as 120 paginas desta edicao especial levou-nos a percorrer o pais para entrevistarmos
e fotografarmos dezenas de pessoas que partilharam connosco as suas histérias, os seus
conhecimentos e as suas opinides. Frente a camara, alguns receberam-nos com timidez,

outros com descontracdo, mas sempre com infinita paciéncia.

entrevistas
realizadas

45
mil

palavras escritas
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NOTICIRS

Reducao

do uso de agua
nas fabricas

da The Navigator
Company

A dgua € um recurso
valioso e finito, e, por isso,
um tema prioritario na
agenda da The Navigator
Company. A companhia
tem em curso um Programa
de Reducédo de Uso de
Agua (PRUA), com o
objetivo de corresponder
aos desafios permanentes
nesta drea. Os primeiros
anos de desenvolvimento
do programa focaram-se no
levantamento das redes de
abastecimento, distribuicado
e uso de dgua, e na medicdo
de caudais, medidas que
permitiram identificar e
caracterizar os usos de
dgua por areas, maquinas e
aplicagdes. O conhecimento
desenvolvido nessa fase
permitiu a cada grupo de
trabalho a identificagcédo

de mais de 40 medidas

de reducéo especificas

em cada fabrica. Essas
medidas foram priorizadas
considerando o indice de
custo/redugdo no consumo,
e, até agora, ja foram
implementadas mais de 23
nos complexos industriais
da Navigator. O conjunto
das medidas identificadas
serdo implementadas

até 2027, altura em que a
reducdo do uso de dgua,
tendo como referéncia o
ano de 2021, sera de 29%
para o complexo industrial
de Aveiro, de 25% para a
Figueira da Foz e de 24%
para Setubal.

16

Navigator integra iniciativa
gue aposta na formacao florestal

A The Navigator Company, a Altri, a Corticeira Universidade de Tras-os-Montes e Alto Douro,
Amorim e a Sonae Arauco criaram uma Universidade do Porto, Instituto Superior
parceria publico-privada para incentivar a de Agronomia e Escola Superior Agraria
formacdo superior na area florestal. de Coimbra. O objetivo é contribuir para

As empresas vao financiar 22 bolsas de estudo  aumentar a disponibilidade de profissionais
gue asseguram 100% do valor das propinas qualificados nesta drea, dando resposta a
em cursos na area da engenharia florestal na crescente procura por parte do mercado.

Pavao de Espirra Rosé inova na embalagem

Ja estd disponivel a edicdo 2021 do vinho
Pavéo de Espirra Rosé, produzido na
Herdade de Espirra, em Pegdes, propriedade
da The Navigator Company.

Este ano, existe uma alternativa inovadora
em termos de embalagem: para além da
habitual garrafa, ha uma opg¢ao Bag in Tube,
de trés litros, com rétulo em papel Navigator.
Criado a partir de uvas de vinhas velhas da
casta Casteldo, o Pavao de Espirra Rosé tem
um sabor equilibrado, jovem e de excelente
frescura, com uma boa acidez e persisténcia
frutada. Saiba mais sobre os vinhos de
Espirra em www.espirra-wine.com

Ll

FORWARD THINKING

Sandra Santos

Membro do Conselho
de Administracao da
The Navigator Company

O certo do incerto

esde muito pequenos que somos
confrontados com uma percecéo
negativa da incerteza, ligando-a
inexoravelmente a uma sensacao
de perda de controlo perante o
desconhecido. Por isso, procuramos rotinas que
tornem o futuro aparentemente mais previsivel,
numa abordagem do mundo que se alimenta
dessa necessidade de uma certeza que nos dé
conforto.
O conforto, porém, em muito pouco estimula a
criacao e a inovagao.
Se até as ciéncias exatas recusam o
determinismo, porgue ndo haveremos ndés de
abordar a incerteza como um fator essencial ao
progresso da nossa vida?
Assumir que ndo ha nada mais certo do que a
incerteza quanto ao futuro incentiva a construcao
e o debate de cenarios e ideias; promove a
preparacao de diferentes respostas para cada uma
das possibilidades. Espicaca a curiosidade, o motor
da busca de solugdes para novos problemas.
A certeza do incerto € o maior estimulo ao
desenvolvimento das pessoas, da ciéncia, das
ideias, mas também das organizacdes e das
empresas. Neste processo de desenvolvimento,
cabe aos lideres estimular a curiosidade do
coletivo e, neste caminho, aceitar tanto as falhas
guanto as conquistas.
Muitas vezes se discute a fronteira entre inovar
e melhorar. Mas as empresas que inovam n&o soé
melhoram o que existe, como criam algo de novo
durante o seu processo de melhoria. Sdo ousadas,
n&o tém medo, ndo se limitam pela necessidade
da certeza do éxito. Assumem riscos, mesmo
sabendo que podem falhar.
Aos lideres cabe criar equipas com competéncias
diversas, capazes de gerir em contextos de grande
volatilidade. Mas compete-lhes também sonhar e
fazer sonhar, levando a que o coletivo ambicione
conquistar algo melhor, um legado maior.
Os ultimos dois anos e meio foram palco de
muitas inovacgdes e disrupgdes, incentivados por
contextos de total incerteza e até de emergéncia.
E foram também prova do poder da mobilizacdo

em torno de um propdsito comum, que faz uma
equipa ser maior do que a soma das suas partes.
Nao soé se inventaram vacinas e tratamentos

para a covid-19. Desafiaram-se as possibilidades
e criaram-se métodos para os desenvolver em
tempo recorde. As sociedades civis e cientificas
reinventaram-se perante uma enorme incerteza

e fizeram-no em nome de algo melhor. Em nome
de todos nos.

A dependéncia energética da Europa ja é uma
certeza ha muito tempo. Mas tal certeza néo criou
qualguer sentimento de urgéncia de mudanca. E,
portanto, ndo gerou qualquer disrupg¢do. Sé agora,
perante a incerteza do acesso a energia suficiente,
é que a Europa e as suas organizacdes agem, com
urgéncia, reinventando-se. A certeza do incerto
volta a ser motor de mudancas disruptivas.

Os lideres também se reinventam e ajustam.

Gerir em contextos volateis e incertos requer
competéncias distintas, desde logo competéncias
para interpretar e assumir mais riscos. Os
problemas sdo mais complexos e interligados

e requerem ferramentas mais sofisticadas. O
processo de decisdo tem de ser rapido, flexivel e
fortemente ancorado em data intelligence.

Em periodos de grande incerteza e volatilidade,
destacam-se as empresas que tém modelos
organizacionais fortes, mas também flexiveis,

que se ajustam a necessidade do momento.

Que desenvolvem processos de decisdo simples

e rapidos. Nao ha lugar para burocracias e

silos hierdrquicos. A maior necessidade de
interdisciplinaridade nas decisdes reforca a
colaboracao e cocriacao.

Durante os dois Ultimos anos, as empresas tiveram
oportunidade de executar planos de contingéncia
nunca testados. Novos caminhos de crescimento
foram identificados e muitas estratégias
revisitadas. Reforcamos valores organizacionais,
praticando-os mais do que nunca. O foco esteve
no desenvolvimento das pessoas e da organiza¢cdo
para atuar em contextos mais complexos.

Quando abordamos a incerteza, o primeiro passo
talvez seja desafiar o conceito.

E desconstruir o preconceito. ®
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Adriano Silveira
Membro da Comissdo
Executiva da

The Navigator Company

A certeza de que temos
um papel a desempenhar

incerteza é uma inevitabilidade, mas
ndo necessariamente uma fatalidade.
Tem sido, historicamente, o motor

da duvida e do questionamento que
leva a Humanidade mais além. Toda a
investigacdo comeg¢a com inquietac¢do. E a Historia
estd repleta de exemplos de multiplicacdo do
engenho humano em contextos adversos. A incerteza
&, por isso, aquilo que conseguirmos fazer dela.

N&o quero, com esta ideia, subestimar as
dificuldades que se nos deparam, mas pretendo,
isso sim, pontuar que a incerteza € um estado mais
perene do que a ilusdria estabilidade das nossas
vidas. As “certezas” sdo intervalos na Histdria. E nem
sempre com resultados positivos.

Esta reflexdo torna-se mais imperativa por vivermos
hoje tempos de profunda transformacao. Desde
logo pelos desafios que nos s&o colocados pela
inovacao tecnoldgica, alteracdes climaticas e pela
necessidade e urgéncia de encontrar novos modelos
de desenvolvimento, mais sustentaveis.

Na The Navigator Company, os tempos de mudanca
tém vindo a ser encarados com a consciéncia clara
de que as empresas sdo um player absolutamente
critico no desenho de solucdes responsaveis para
responder aos desafios éticos, sociais e ambientais
com que o mundo se depara.

Os ultimos dois anos, em que a pandemia e, agora,
a guerra na Ucrania vieram introduzir novos fatores
de instabilidade, foram encarados pela Companhia
como um momento de mobilizacdo coletiva em
torno dos seus projetos mais estruturantes. Assim,
prosseguimos a nossa agenda de gestdo responsavel
para a préxima década, a Agenda 2030. Refor¢dmos
0s apoios aos colaboradores, desenvolvemos
projetos de descarboniza¢cdo das operacdes e de
reducédo de utilizacdo de dgua, aumentamos o
investimento na floresta e envolvemos as nossas
equipas de I&D num programa gue culminou no
lancamento de novos produtos de tissue e numa
gama de papéis de embalagem pioneira no mundo.
A Navigator decidiu olhar as transformag¢des do
mundo em que vivemos como um desafio para

sair da sua zona de conforto. E, em resultado disso,
iniciAmos um ciclo de investimento, inovacédo e
diversificacdo que nos posiciona de forma robusta

perante as novas oportunidades. A partir da floresta
desenvolvemos bioprodutos renovaveis, reciclaveis
e biodegradaveis para substituir artigos de origem
féssil. Aumentamos a producdo de energia
recorrendo a fontes renovaveis e diminuimos a
utilizacdo de recursos.

Trata-se de um caminho de criagdo de valor
sustentdvel, com inestimavel contributo para a
resposta aos desafios das alteracdes climaticas e a
perda de biodiversidade.

Bem recentemente, a agenda From Fossil to

Forest - Produtos de Embalagem Sustentaveis

para Substituicdo do Plastico Fdssil, liderada pela
Navigator Paper Setubal, foi um dos projetos
aprovados pelo Plano de Recuperac¢do e Resiliéncia
(PRR), obtendo luz verde para a sua concretizacdo.
No total, esta agenda devera resultar na criacdo de
17 novos produtos de elevado valor acrescentado.
Além de valorizar a floresta portuguesa, o novo
portefdlio contribuird decisivamente para o reforco
da capacidade nacional nas areas da Investigagao,
Desenvolvimento e Inovacédo (I&D&l), gerando ainda
efeitos positivos na balangca comercial.

Numa outra frente, anuncidmos em julho um acordo
de principio para a constituicdo da P2X Portugal,
uma joint venture com a alema P2X Europe. Ao
abrigo deste acordo, pretendemos vir a desenvolver,
na Figueira da Foz, uma unidade industrial de ultima
geracado para produzir, em larga escala, combustiveis
nao fdsseis para o setor da aviac&o. Estes
combustiveis, neutros em carbono, sdo conhecidos
como e-SAFs (e-Sustainable Aviation Fuels) e sdo
jet-fuel (querosene) sintético, produzido a partir

de hidrogénio verde e CO, biogénico das nossas
caldeiras de biomassa.

Lidar com as mudancas e com as incertezas é um
trabalho que comeca em cada um de nds, mas
gue so terd sucesso se for encarado pelo coletivo.
Destaco especialmente o lugar das organizacdes,
enguanto polos aglutinadores de pessoas, de
vontades e de estratégias. O planeamento

e capacidade de motiva¢do sdo os fatores
diferenciadores.

A incerteza ndo tem de ser uma limitacdo, bem
pelo contrario. Ela tem a capacidade de despertar o
melhor que existe em nds. ®

Quantos animais e plantas vé
ao espreitar pela sua janela?
Pela nossa, vemos 245 espécies de
fauna e mais de 800 espécies e
subespécies de flora.
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Visite-nos em
biodiversidade.com.pt
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