
 

 

 

Newsletter 

Outubro 2026 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://us.list-manage.com/SYAaU4ILf3F?e=3befc2db93&c2id=830ef8219669269ba99edd846cf1e8f6


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
MEMÓRIA 

 

 

 

 

 

 Memória, Identidade e Legado 

  

Preservar a memória pessoal e social é essencial para construir identidades, 
fortalecer laços humanos e garantir que se mantém a história das pessoas e das 
comunidades. 
Sabemos que a memória, tal como outras funções do nosso ser, sofre alterações 
ao longo da nossa vida. Por isso, a preocupação com as “falhas da memória”, que 
podem surgir, ganha peso à medida que a idade avança. 
Proponho então uma reflexão sobre a memória, relacionando-a com a identidade 
e o legado. 
. 

[...]    continue a ler aqui.  

Elsa Mourão 
Setembro 2026 

 

https://us.list-manage.com/jA96B739TI0?e=3befc2db93&c2id=830ef8219669269ba99edd846cf1e8f6


 

 

 

E se a memória começasse pela atenção? 

  

Às vezes preocupamo-nos porque nos esquecemos de um nome, de onde 
deixámos as chaves ou do que íamos fazer quando entrámos numa divisão. Mas 
há uma pergunta interessante que podemos fazer antes de culpar a memória: 
será que estávamos realmente atentos? 
É aqui que pode entrar o Mindfulness, ou atenção plena. 
Mindfulness é, em poucas palavras, a capacidade de estarmos presentes no 
momento, conscientes do que estamos a fazer, do que sentimos e do que 
acontece à nossa volta, com curiosidade e sem julgamento. 
E o que é que isto tem a ver com a memória? 
  

[...]    continue a ler aqui.  

Ana Paula Melo 
Agosto 2026 
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Colecionadora de memórias … 

  

Quando era jovem fascinava-me os colecionadores, que magia era aquela que os 
impulsionava a adquirir, guardar objetos de uma só qualidade, de um só tipo e 
olhava os selos de muitas proveniências, as pagelas católicas de todos os 
santinhos, mais tarde os presépios de todo o mundo elaborados ou artesanais, 
ah, os Santo António de todas as cores e tamanhos, exibidos num orgulho como 
que de uma obra criadora se tratasse. E eu, olhava admirada, com uma pontinha 
de inveja "- Como gostaria de ser assim, e ter para meu deleite obras/objetos tão 
belos", mas o mais que consegui nas minhas tentativas foram meia dúzia de selos 
desgarrados, outros tantos pacotes de açúcar com dizeres e imagens sugestivas, 
e uma ou outra caderneta que tentei concluir e acabaram no lixo, incompletas e 
sem interesse. 

[...]    continue a ler aqui.  

Maria Emília Lourenço 
Maio 2024 
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Um bom exercício para a memória está numa boa conversa 

  

Se alguma vez se sentiu culpado por "perder" uma tarde a conversar, em vez de 
fazer palavras-cruzadas ou sudoku, pode respirar de alívio: talvez esteja a fazer 
exatamente aquilo de que o seu cérebro precisa. 

Ao que parece, um dos exercícios mentais mais completos não precisa de caneta, 
de tabuleiro, de aplicações no telemóvel… nem sequer de sair de casa. Precisa 
apenas de outra pessoa e de vontade de conversar. 

As nossas memórias não vivem fechadas numa gaveta qualquer do cérebro, à 
espera de serem chamadas quando precisamos delas. Elas são reconstruídas, 
atualizadas e reforçadas sempre que as recordamos. E, muitas vezes, uma boa 
conversa é precisamente o que nos ajuda a puxar pelo fio de uma lembrança. 

[...]    continue a ler aqui.  

Ana Paula Melo 
Agosto 2026 
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Como cuidar da memória 

  

Palestra da Drª Ana Cláudia sobre os processos de envelhecimento e 
consequentes perdas de memória. 

Explica o que é esquecimento normal decorrente do envelhecimento e esclarece 
quando é que esse esquecimento se enquadra em demências. 

Dá sugestões de como retardarmos os processos de perda de memória e como 
lidar com os diferentes períodos da evolução no caso da demência. Sugestões e 
exemplos que vai dando, enriquecem toda a palestra. O tom de voz é muito 
tranquilo e no fim premeia-nos com uma meditação. 

[...]    continue a ler aqui.  

Hortense Correia 
Maio 2023 

 

https://us.list-manage.com/RBNwV1f6aH3?e=3befc2db93&c2id=830ef8219669269ba99edd846cf1e8f6


 

 

 

O Mundo Misterioso da Memória, de Charan Ranganath 

Porque nos lembramos de algumas coisas e esquecemos tantas outras? E 
será que a memória serve apenas para guardar o passado? 

Em O Mundo Misterioso da Memória (Why We Remember), o neurocientista 
Charan Ranganath convida-nos a olhar para a memória de uma forma diferente. A 
memória não é um arquivo onde ficam guardadas, intactas, as experiências que 
vivemos. É um processo dinâmico, seletivo e em constante transformação, que 
nos ajuda não só a compreender o passado, mas também a interpretar o presente 
e a imaginar o futuro. 

Ao longo do livro, Ranganath explica como o cérebro seleciona aquilo que merece 
ser lembrado, como as memórias são formadas, armazenadas e recuperadas e 
porque é que algumas se tornam tão marcantes enquanto outras desaparecem 
rapidamente. Mostra também que esquecer não é necessariamente uma falha: é 
uma função essencial que permite ao cérebro evitar a sobrecarga de informação e 
concentrar-se no que é relevante. 

[...]    continue a ler aqui.  

Ana Paula Melo 
Agosto 2026 

 

https://us.list-manage.com/wmU8khKUAnn?e=3befc2db93&c2id=830ef8219669269ba99edd846cf1e8f6


 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

SABIA QUE...? 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
Desafio de Escrita 

 

 

 

 

De um desafio nasceu um livro 

Lembram-se do desafio “Olhar, Capturar, Escrever”? 

Durante este desafio, lançámos aos nossos membros o convite para 
transformar em palavras um dos cinco temas que tinham sido anteriormente 
explorados pela Comunidade de Fotografia. Podia ser uma reflexão, um conto, 
uma crónica, poesia… uma história real ou imaginada. 

O resultado está agora reunido num livro que junta os textos de todos os 
participantes, numa bonita mostra da criatividade, das memórias e dos 
diferentes olhares que existem dentro da nossa comunidade. 

Um desafio que começou com um olhar e acabou em palavras.     

       Vale a pena descobrir o que os nossos escritores escreveram. 

     Descarregue aqui o livro “Olhar, Capturar, Escrever” 

 

  

https://us.list-manage.com/mssYgdbbSXp?e=3befc2db93&c2id=830ef8219669269ba99edd846cf1e8f6


 

 

Vamos Partilhar Conhecimento 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



 
 

Histórias de Vida 

 

 

 

 

Sílvia Viegas 

"Hoje vamos conhecer uma mulher extraordinária que escolheu transformar a 
reforma numa oportunidade de crescimento, criatividade e bem-estar.  

Sílvia Viegas, farmacêutica, Master Coach, consteladora familiar sistémica e 
terapeuta de Reiki, partilha connosco ferramentas simples e profundas para 
viver esta fase da vida com mais serenidade e confiança. 

Nesta conversa falamos sobre: como lidar com a ansiedade na reforma; a 
importância da curiosidade e da criatividade em qualquer idade; o poder da 
presença e do auto-conhecimento. 

Uma conversa tranquila, humana e cheia de inspiração para quem deseja viver 
melhor. 

Veja, ouça a gravação e deixe-se inspirar" 

  

Oiça a sua história. aqui. 

https://us.list-manage.com/12rgZPmtLuW?e=3befc2db93&c2id=830ef8219669269ba99edd846cf1e8f6


 
 

 


