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COMO FICAM:  

AS PENSÕES DA CGA DOS EX-COMBATENTES? 

O FINANCIAMENTO DA APOIAR E DAS OUTRAS ASSOCIAÇÕES? 

O APOIO ÀS VÍTIMAS DO STRESS DE GUERRA E ÀS SUAS FAMÍLIAS? 

Mais do que nunca, e após anos de luta, ao invés de se conseguir conquistar mais direitos, está-se à 
beira de se perder os poucos direitos adquiridos. O silêncio e a resignação não podem ser a respos-
ta.  As vítimas de stress de guerra e as suas famílias são das que mais necessitam de apoio e têm 
de evitar a todo o custo que o pouco apoio que têm desapareça e, acima de tudo, não deixar que a 
luta pelos direitos por conquistar não caia no esquecimento. Estas e outras questões serão debati-

das na próxima Assembleia Geral da APOIAR  » Convocatória na página 15 

Vem à Assembleia Geral da APOIAR dia 12 de Novembro, 

às 10:00 na sede da Associação, no Bairro da Liberdade.  

Depois da Assembleia, participação na concentração  

de militares às 15:00, no Rossio.  

O JORNAL DO STRESS DE GUERRA | Preço: 1€ | BIMESTRAL | Director: Marques Correia  

Órgão da Associação de Apoio aos Ex-Combatentes Vítimas do Stress de Guerra 

ISSNISSN:1646:1646--84738473  

Nº 71|AGO/SET/OUT - 2011|Ano: XVII 

Programa de Ação  

e Proposta de Orçamento 

para 2012 » Páginas centrais 

M
a

n
if

es
ta

çã
o

 d
e 

ex
-c

o
m

b
a

te
n

te
s 

em
 B

el
ém

, d
ia

 2
0

/1
0

/0
6 

A Ferida Encoberta encheu “A Barraca” 
A APOIAR encerrou o ciclo de 
colóquios sobre stress de guer-
ra na cidade de Lisboa no dia 
10 de Outubro, no teatro A 
Barraca em Santos. Estiveram 
dezenas de pessoas numa sala 
que encheu e recebeu ex-
combatentes, médicos e autar-
cas. O colóquio teve destaque 
nos jornais Público e Correio 
da Manhã. » Páginas. 2 e 14 
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APOIAR: 

PASSEIO A VILA DE REI: 9 de Novembro; DIA 

DAS CASTANHAS: 11 de Novembro; PASSEIO  

SOLIDÁRIO BTT: 27 de Novembro TORNEIO DE 

GOLFE EM FAVOR DA APOIAR: 18 de Dezembro  » Páginas 15 e 16 

Carla Pinto apresenta o stress de guerra 
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Casa cheia n’ “A Barraca”! 

A FERIDA ENCOBERTA EM DEBATE 

Foi numa sala a abarrotar de gente que o teatro A Barraca recebeu a última sessão do 
ciclo de colóquios “A Ferida Encoberta”, que ao longo do ano de 2011  ajudou a esclare-
cer a população de Lisboa acerca das questões mais prementes do stress de guerra.  

EQUIPA TÉCNICA APOIAR 

Psiquiatria: 
Dr.ª Lucília Bravo  

Clínica Geral: 
Dr. Manuel Vicente Cruz 

(quintas feiras  

das 09:00 às 13:00) 

Psicologia: 

Dr.ª Carla Santos;  
Dr.ª Carla Pinto 

Dr.ª Susana Oliveira 

Apoio Social: 

Dr.ª Sofia Pires;  

Dr.ª Vânia Santos 

Departamento Jurídico 
Dr.ª Isabel Estrela  (quintas feiras  

das 09:00 às 13:00) 

Horário de Atendimento  
da Secretaria 

Segunda a Sexta Feira:  
das 10:00 às 13:00  

e das 14:00 às 19:00  

NOTA: Todas as consultas na APOIAR são efectuadas única e exclusivamente mediante marcação prévia 

Texto e fotos: Humberto Silva 
A APOIAR realizou ao longo do 
ano de 2011, na cidade de Lisboa, 
um ciclo de encontros acerca do 
stress de guerra. Iniciados em 
Abril no espaço Santiago Alqui-

mista, os colóquios passaram pelo  
Chapitô e pela Fábrica do  Braço 
de Prata.  

Para finalizar este ciclo realizou-
se no Teatro A Barraca, em San-
tos, no dia 10 de Outubro, pelas 
18:00, o evento que encerrou 
estas jornadas de esclarecimento 
da doença na capital do país. 

O objectivo teve como principal 
mote divulgar a APOIAR e o stress 
de guerra. 

Pretendeu-se alertar as autar-
quias, centros de saúde, forças de 
segurança, bombeiros, universida-

des, clubes de bairro e demais 
representantes da cidade de Lis-
boa para as dificuldades relaciona-
das com a doença do stress de 
guerra que afecta tanto os ex-
combatentes como os seus fami-
liares. 

Este colóquio contou com a 
presença do Presidente da Dire-

ção da APOIAR, João Sobral, e da 
psicóloga clínica da Associação, 
Carla Pinto, assim como elemen-
tos do serviço social e departa-
mento jurídico da Associação. 

Foi apresentada a Associação e 
o seu trabalho, assim como os 
problemas, sintomatologia e ques-
tões que se colocam sobre o 
stress de guerra na sociedade 
contemporânea. No espaço deixa-
do para perguntas e respostas, a 
seguir às intervenções dos repre-
sentantes da APOIAR, houve lugar 
a várias questões levantadas  pela 
assistência, que teve entre si 
médicos de centros de saúde, 
psiquiatras, estudantes de 
psicologia e outras dezenas 
de pessoas, muitos ex-
comba-tentes e familiares.  

Após a acção de divulga-
ção feita pela APOIAR na 
comunicação social, antes 
da realização do evento, a 
Agência Lusa inteirou-se das 
razões do colóquio e entre-
vistou o Presidente da Direc-
ção da APOIAR, João Sobral, 

o que resultou numa notícia que 
foi reproduzida no Público online 
e no Correio da Manhã do dia 
seguinte (ver pág. 14 deste jor-
nal). 

No final, para abrilhantar  o 
encerramento do ciclo de coló-
quios, os convidados puderam 
assistir a actuações do Grupo 
“Oeiras Verde”, do Grupo Coral de 
Cantares Alentejanos das minas 
de São Domingos e do grupo Ver-
de Minho. 

Para a realização deste colóquio 
foi fundamental a ajuda logística 
do teatro A Barraca, através da 
pessoa de Hélder Costa, assim 
como das Juntas de Freguesia de 
Campolide e de Santos-o-Velho, 
que se fez representar pelo seu 
Presidentes, Luís Monteiro.  

O colóquio foi bastante participado 

O folclore esteve em destaque no fim do debate 
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Editorial 

Marques Correia* 

Os artigos assinados são responsabilidade dos autores e podem não reproduzir as posições da nossa Associação ou da Direcção do Jornal "APOIAR"  

Começando pelas efeméri-
des, aqui evoco três, de uma 
assentada: 
 

Em 11 de Setembro passa-
ram 10 anos sobre o ataque 
da Al Qaeda aos camones 
que marcou o início de uma 
guerra de tipo completa-
mente novo em que o avião, 
o meio de transporte mais 
seguro, se transforma numa 
espécie de míssil tripulado 
por fanáticos, matando de 
uma assenta centenas de 
cidadãos sem olhar às 
nacionalidades, raças, reli-
giões. Um nojo!!! 
 

O fim da ETA (esta notícia 
ainda nem tem um mês e 
vamos ver se se concretiza 
mesmo: eu não acredito!) 
outro bando de assassinos, 
que há décadas mata pes-
soas em Espanha, mesmo 
depois de, com o desapare-
cimento do velho Franco 
(esse cabrón que morreu na 
cama e não no paredón...), 
ter deixado de ser crime 
defender a independência 
do País Basco. Nitidamente, 
um grupo de rapazes que 
“provaram o sangue” e lhe 
tomaram o gosto. 
O 5 de Outubro, em que uns 

caquéticos cidadãos se 
entretêm a comemorar a 
substituição do rei por um 
presidente, há 101 anos. Não 
se iludam, a república não 
trouxe ao País mais bem 
estar, nem mais liberdade 
(que havia muito mais nos 
últimos anos da monarquia 
que nos primeiros 64 anos de 
república) nem mais 
“grandeza”. Realmente, ven-
do bem a coisa, o único obje-
tivo que a república alcan-
çou foi mesmo depor o rei e 
substituí-lo por um presiden-
te!  
 
É muito pouco para come-
morar, ou estou errado?! 
 
A crise internacional conti-
nua a grassar por essa Euro-
pa fora e não há meio de 
abrandar, antes pelo contrá-
rio. Realmente deve ser mui-
to difícil sair de uma crise 
sem haver um poder central 
que garanta a tomada de 
medidas adequadas e em 
tempo útil que façam preva-
lecer o interesse comum 
sobre os interesses particula-
res dos vários países. É como 
conduzir um carro por uma 
estrada cheia de curvas com 
17 pessoas agarradas ao 
volante – mesmo quando 
duas ou três são matulonas e 
as outras menos abonadas. 
 
Para já parece que o nosso 
Governo tem levado muito a 
peito a tarefa para que foi 
eleito que é a de acabar com 
o período looooongo em que 
fomos governados à rica, 
dando casa aos milhões de 
pobrezinhos (sem grandes 
preocupações em avaliar se 
os “pobrezinhos” eram mes-
mo pobrezinhos), gastando 
com a saúde, com a seguran-
ça social e com a educação 

rios de dinheiro sem quais-
quer preocupações notórias 
de racionalidade e eficiência. 
Somos ricos, vai barão!. 
Garantiu-se à população 
uma “mobilidade” quase 
gratuita – viram o deficit 
acumulado das CP, Refer, dos 
vários Metros, da TAP, da 
Carris e dos vários transpor-
tes municipalizados? O que 
vos diz? Somos ricos, o utili-
zador dos transportes paga 
um bocadinho, o Estado 
paga um bocadão. Lindo! 
A rede de autoestradas não 
parou de crescer, muitas 
delas nasceram como 
SCUT’s: somos, ricos, o utili-
zador não paga nada, o 
Orçamento do Estado paga 
tudo. 
 

Claro que todas estas medi-
das dos Cavacos, dos Guter-
res, dos Sócrates desta terra, 
eram muito louváveis, não 
tenho dúvidas disso! A chati-
ce é que foram levadas à 
prática com dinheiro 
emprestado, pelo qual paga-
mos juros que representam 
uma despesa cada vez maior 
e que, mais tarde ou mais 
cedo, tem que ser pago. 
 

E é escusado estarmos com 
fantasias de que foram os 
banqueiros e os governantes 
que nos roubaram, que 
foram “eles” que pediram os 
empréstimos e que 
“nós” (cada um de nós) 
não vivemos, não senhor!, 
acima das nossas posses. 
Nós, como País, como socie-
dade vivemos há décadas 
com orçamentos deficitários, 
com uma dívida crescente “à 
pala” da qual passamos pela 
A22 (e por outras A qualquer 
coisa) sem pagar um tusto, 
vamos ao Centro de Saúde e 
pagamos 2 Euros por uma 

consulta, andamos na esco-
la pública sem pagar um 
chavo e na Universidade 
pública pagando uma fra-
ção do que ela custa, tira-
mos o cartão Sete Colinas 
ou outro que o valha por 
tuta e meia, reformamo-
nos e podemos manter um 
emprego remunerado que 
a Segurança Social conti-
nua a pagar-nos a 
“reforma”, se estamos “no 
desemprego” a receber 
subsídio podemos recusar 
empregos que não acha-
mos “condignos”... e todo 
um enorme rol de direitos e 
“conquistas” que mante-
mos com dinheiro empres-
tado. 
 

Ah! Esquecia-me dos ilumi-
nados que dizem que a Gré-
cia não vai pagar a dívida 
e que nós devíamos fazer o 
mesmo: a Europa ficava à 
rasca e pagava por nós, 
para... não me lembro qual 
era o argumento, mas a 
Europa pagava e nós conti-
nuávamos a viver à rica. 
Não era bonito?! Infeliz-
mente não pode ser assim, 
nem deve ser assim. 
 
Os compromissos têm que 
ser honrados (não me refi-
ro à troica, refiro-me aos 
credores em geral) e não 
nos resta senão arranjar 
maneira de apertar mais o 
cinto, governar a casa com 
menos do que temos para 
sobrar um bocadinho para 
ir pagando. 
Só seremos uns bons ante-
passados se deixarmos aos 
nossos descendentes um 
País livre de dívidas. 
 
Tudo o mais é  conversa de 
mau pagador!  
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Equipa Técnica 
Assessoria Fiscal Técnicos Oficiais de Contas Economista Informática Contabilística 

Álvaro Santinho Hernâni Rodrigues Ginja Duarte Amândio Calado 

Vasco Vinagre Marcos Santinho Miguel   

Coadjuvados por um conjunto de pessoas de elevada competência 

A Goldmundo - Contabilidade e Fiscalidade, Lda. oferece-lhe: 

Assessoria Fiscal - Serviços de Contabilidade - Estudos Económicos - Segurança Social - Processamento de Salários 

Rua D. Afonso de Noronha, N.º 8 - C/V DT.ª - Reboleira - 2720-053 AMADORA            Correio electrónico: goldmundo@mail.telepac.pt 

Tel. 21 495 55 18 - 21 498 25 95 - Fax 21 496 25 94                                                        Horário: 08:00 - 13:00 e 14:30 - 18:00 

PUB 

secção combatentes 

A referida comissão resultou 
de uma grande unidade entre as 
associações de combatentes 
com o objectivo de fazer enten-
der aos governantes que os 
combatentes portugueses têm 
direitos que não podem ser 
renegados. 

Há  movimentos dentro destas 
associações dispostos a lutar 
até às últimas forças e conse-
quências para que os seus direi-
tos sejam tratados com dignida-
de e celeridade. Estão descren-

tes, com a lentidão de respostas 
concretas do Estado Português, 
assim como estão indignados 
com esta comissão recentemen-
te criada, pois levou mais de um 
mês a enviar ao ministro da 
defesa um oficio anexando o 
documento saído da reunião de 
09/07/2011 e a solicitar uma 
audiência para apresentar as 
justas reivindicações nele conti-
das. 

A comissão tem de ser mais 
célere nas suas acções, mais 

dura, lutadora e 
exigente. 

O ministro da 
defesa ainda não 
respondeu, prova-
velmente, pressente uma comis-
são de brandos costumes e por 
isso mesmo não passa cavaco. 
Nem o Presidente da República, 
Dr. Cavaco Silva respondeu tam-
bém aos documentos que lhe 
foram enviados, assim como a 
presidente da Assembleia da 
República. 

Costuma dizer-se que normal-
mente as comissões são mais 
propensas a emperrar, do que a 
resolver problemas, mas neste 
caso estou esperançoso que 
esta seja diferente. 

 

Albino Sousa 

Combatentes desrespeitados 
Reuniram os representantes das associações dos combatentes, no dia 9 de Julho 
de 2011, na sede da ANCU. Desta reunião saiu um documento, aprovado por 
unanimidade, com a reivindicação dos mais elementares direitos dos comba-
tentes. Nesta reunião, foi também, criada uma comissão constituída pela Fede-
ração Portuguesa de Associações de Combatentes (FEPAC) e por mais duas asso-
ciações das diversas presentes não associadas da FEPAC. 

REUNIÃO DA FEDERAÇÃO 

19º ANIVERSÁRIO DA AOFA 

São tempos de preocupação 
A Associação dos Oficiais das Forças Armadas comemorou no dia 14 de Outubro o seu 
décimo nono aniversário. A Associação APOIAR esteve representada pelo Presidente da 
Direcção. Ao mesmo tempo decorria em Oeiras um encontro promovido pela AOFA, intitu-
lado “Os Militares na Sociedade. Esta foi uma semana activa para a AOFA com declara-
ções fortes do seu Presidente da Direcção relativas aos cortes anunciados nas Forças 
Armadas. 

O jantar 
comemo-
rativo de 
aniversá-
rio da 
A s s o c i a -
ção dos 
O f i c i a i s 

das Forças Armadas decorreu na 
messe da Força Aérea em Mon-
santo. Ao mesmo tempo decorria 
em Oeiras, na antiga messe do 
IASFA um seminário acerca dos 
militares na  sociedade, onde indi-
vidualidades como Adriano Morei-
ra e Guilherme Silva  debateram 

um leque de temas que abarcava 
a intervenção militar na sociedade 
e na história, desde a diplomacia, 
guerra e protecção civil. 

A importância das Forças Arma-
das e a preocupação com o estado 
da economia e os cortes previstos 
no orçamento de Estado de 2012 
reflectiram-se na palavras do Pre-
sidente da Direcção da AOFA, 
Pereira Cracel à Agência Lusa: “O 
orçamento disponível dará para 
pouco mais do que manter aber-
tos os quartéis sem possibilidade 
de fazer treino, indispensável para 
que as Forças Armadas possam 
estar disponíveis e capazes de 
acorrer ao que forem chamadas 
no âmbito da sua missão” HS 

Jara franco no jantar da AOFA 
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Do associado Luís Mansos 
recebemos este e-mail acerca 
da sua experiência nos mean-
dros dos Processo de Qualifica-
ção de Deficiente das Forças 
Armadas por Stress de guerra. 
Desafiamos os nossos leitores e 
associados a partilharem con-
nosco as suas experiências do 
Labirinto 

Caro Marques Correia, Diretor 
do (nosso) Jornal APOIAR, 

Sou um ex-combatente que 
cumpriu o seu serviço militar 
em Angola como Furriel Milicia-
no Comando e detentor de SPTG 
(Stress Pós-Traumático de 
Guerra). 

É com muito gosto que me diri-
jo a todos os Associados para 
lhes dar o testemunho de que é 
uma honra pertencer a uma 
Associação que tem um Diretor 
de Jornal que com frontalidade, 
escreve preto no branco, o que 
explicitou no Jornal da APOIAR 
de JUN/JUL – 2011 na Página 3, 
principalmente na rubrica 
“NÃO APOIAMOS”.  

A este propósito, fui a uma Jun-
ta de Recurso, que requeri por 
não ter concordado com os 10% 
de incapacidade que me foi 
atribuída na JHI (Junta Hospita-
lar de Inspeção).  

Perante o Júri tentei mostrar-
lhes documentação diversa que 
prova que para além do Stress 
de Guerra, também tem múlti-
plas doenças que decorrem do 
mesmo. Disseram-me que não 
valia a pena verem a documen-
tação, a não ser que eu tivesse 
um documento formal em que 
um especialista concretize que 
tenho direito a uma percenta-
gem maior e qual! Retorqui, 
dizendo que “os senhores mili-
tares nunca me justificaram 
conclusivamente a razão da 
percentagem que me atribuí-
ram, quando lhes solicitei em 

momento próprio, para que eu 
pudesse dar a resposta adequa-
da nesta junta de recurso”. 

Um dos elementos do Júri, ou 
porque não estava a gostar dos 
meus argumentos ou porque 
não deve ter gostado que os 
tratasse por “senhores”, dirigiu-
se-me, a despropósito e de for-
ma autoritária, exigindo que a 
partir daquele momento teria 
que os tratar pelos seus postos, 
ao que retorqui que faria isso 
quando eu próprio também 
tivesse o tratamento adequado 
uma vez que se são detentores 
de um título eu também sou.  

Instado, entretanto, a justificar 
o meu pedido de recurso, disse-
lhes que lhes tinha enviado por 
correio os meus argumentos no 
momento próprio. No entanto, e 
de seguida, explicitei situações 
de grande sofrimento que se 
passaram durante a minha vida 
militar em Angola, restringindo 
as explicações às minhas opera-
ções no mato, de 1971 a 1973 
(tal como me aconselhou a 
assistente da APOIAR quando 
da reunião que tive com ela). 
Interromperam-me, disseram 
que me retirasse, e que aguar-
dasse em casa por uma carta de 

Caros associados: 

 

1 - Os cortes no Orçamento 
Geral do Estado podem vir a 
afectar as verbas atribuídas ao 
Ministério da Defesa com conse-
quências inerentes para os ex-
combatentes com PTSD (stress 
de guerra). A  pensão pela  C.G. 
Aposentações pode ser afectada 
a qualquer momento, à seme-
lhança de outros direitos adqui-
ridos. 

2 - A tramitação dos processos 
retira direitos adquiridos vota-
dos na Assembleia da República.  

Modelo 2 e Admissão na Rede 
Nacional de Apoio: a proposta 
de revisão a este documento, 
discutida na Comissão Nacional 
de Acompanhamento no dia 24 
de Outubro, pode agravar a 

perda de direitos adquiridos por 
uma Lei da República aprovada  
por maioria  absoluta no Parla-
mento. Quando diz no prólogo: 

- O presente relatório pretende 
ser um documento minucioso e 
bem fundamentado, cuja objec-
tividade deve estar sempre pre-
sente destinando-se ,não só a 
especialistas, mas também a 
profissionais não ligados à saúde 
mental. 

A entrada de não especialistas. 
Quem são estes? Juristas, soció-
logos, militares de carreira, 
escriturários… Quem são??  

As conclusões e objectividade 
devem estar sempre presentes 
mas não podem ser postas em 
causa ou modificadas por profis-
sionais não ligados à Saúde 
Mental como tem acontecido 

até hoje. Documentos científicos 
que levam anos a elaborar não 
podem ser postos em causa. 
Relatórios finais que os técnicos 
de saúde elaboraram não pode 
ser modificado por  profissionais 
não ligados à saúde mental. O 
próprio diagnóstico da doença é 
posta em causa. Sem aconteci-
mento traumático não se pode 
realizar o diagnóstico'. Ou reco-
nhecemos as instituições, os 
técnicos especialistas, o seu 
trabalho de investigação ou 
estamos perante um caso grave 
de democracia.           

3 - Ex-combatentes e familia-
res (filhos e mulher) são as pri-
meiras vitimas do desemprego 
em Portugal. 

A maioria são os mais pobres 
da sociedade. Rendimentos bai-

xíssimos, debilidade económica, 
famílias destroçadas, suicídios, 
etc.  

Os responsáveis pela gestão 
dos processos com 14  anos de 
espera têm que ser responsabili-
zados.  

Discussão na próxima Assem-
bleia Geral  dia 12 Novembro, 
10:00 na sede da APOIAR.  

Concentração de militares no 
mesmo dia, à tarde, às 15:00 no 
Rossio.  

Não faltes! A tua presença é 
importante. 

Este é um problema que tam-
bém é teu. 

 

O Presidente da Direcção. 

  João Sobral 

 

Atenção a todos os ex-combatentes 

e associados  da APOIAR! 

APELO DO PRESIDENTE DA DIRECÇÃO 

Correio 

dos  

Leitores 

correio, com a decisão da Junta 
de Recurso. 

Meus caros associados, Isto pas-
sou-se em 20 de Julho de 2011 
na Europa, em Portugal, num 
País que se diz civil e democráti-
co. 

Com os meus melhores cumpri-
mentos, 

Luís Mansos,  

Associado nº 4186 

 

Caro Sr. Luís Mansos, ficamos 
muito gratos por nos ter enviado 
os seus comentários e só  lhe pos-
so dizer que compreendemos a 
sua indignação com o modo como 
os ex-combatentes são tratados. 
Foi por isso que a Apoiar foi criada, 
literalmente num vão de escada, 
para que os seus sócios e os ex 
combatentes em geral vissem 
reconhecida a doença de que 
padeciam muitos deles e tivesses 
do Estado o apoio que lhe 
é devido. Apoio que, como sabe-
mos e pelo que nos conta, conti-
nua a ter que ser tirado a ferros! 

 

Um abraço e escreva sempre.  

Marques Correia, Director 
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Continuação e fim da crónica de 
guerra de Joaquim Redol iniciada 
no número 69 do Jornal APOIAR) 

Uma das granadas fazia o 
barulho que vinha a cair mesmo 
em cima de mim e eu tinha uma 
preparada para disparar. Só tive 
tempo de a largar para dentro da 
arma e baixei-me para dentro do 
espaldar. Ela veio a cair a um 
metro do espaldar ao mesmo 
tempo que a minha arma 
disparava a granada que eu 
larguei. 

Houve um estilhaço de que me 
feriu, ficando logo a minha cabeça 
também com um zunido. No outro 
dia de manhã estavam os ouvidos 
tapados por completo. Já nem as 
gotas entravam. Logo de manhã, 
no dia seguinte, o Capitão Ramiro 
Martins estava em Cafal para me 
agradecer mas eu naquele dia 
ainda estava na cama. Foram-me 
chamar mas eu não me levantei. 
Segundo o militar que me cha-
mou, ele queria me dar o Prémio 
Governador da Guiné mas nem 
isso me moveu da cama nem 
entrou no meu estômago mais 
comida sólida até eu ficar sarado 
mas o meu capitão não aceitou. 
Para mim o mérito também era 
dele pela forma como sempre 
soube lidar comigo. Uma palavra 
mais áspera, e talvez eu não tives-
se disparado. Eu não estava ali 
para ganhar prémios nem louvo-
res. Eu estava ali para defender os 
meus amigos. 

Só no dia 21 fui evacuado para 

Bissau onde quase nem água era 
capaz de beber, com as dores. 
Perdi quase 10 quilos. No fim de 
tratado e uma limpeza feita aos 
ouvidos de onde saíram postulas 
do tamanho de unhas, regressei a 
Cafal.  Comigo seguia também o 
Furriel Jorge Manuel Caria Cardo-
so. 

- Desculpem, agora sou eu que 
preciso de vós - disse. 

Chegou o dia 30 de Novembro e 
mais uma vez fui avisar o meu 
capitão que ia haver ataque mas 
desta vez ele mandou-me entrar e 
disse :  

- Agora já não é comigo - pois 
faltavam só quatro dias para sair-
mos dali. Já estava tudo entregue 
à companhia que nos ia render 
mas eu não estava disposto a 
ceder o morteiro enquanto esti-
vesse ali e disse: 

- Eu só tenho seis granadas jun-
to à arma e é muito pouco e havia 
mais no paiol. Agora é com o nos-
so capitão Carlos Alberto Pratas.  

O mesmo respondeu: 

- Eu não sou periquito. Já estive 
na guerra em Angola e em 
Moçambique e vocês a mim não  
me metem medo. 

Era costume que pensasse que 
estivesse na brincadeira. Não era 
frequente um militar ir avisar o 
capitão que ia haver ataque , que 
fiz pelo menos por dez vezes.  

- E nunca tinha falhado, meu 
capitão. 

Ao que o capitão respondeu: 

- Mas olhe que 
este nunca brinca 

com a guerra. - E ele não deu 
autorização para ir buscar as gra-
nadas. 

Eu regressei para junto da arma 
e quase a seguir a mim regressa-
ram os alferes e furriéis para os 
seus postos para o resto da malta 
não desconfiar de nada. Mas eu 
antes de ir para a cama ainda 
avisei os mais novos que se hou-
ver ataque que fujam o mais 
depressa possível para o fundo da 
vala. Pois era muito pessoal para o 
tamanho do quartel e era a maior 
a possibilidade de haver mortos 
ou feridos e metade ia receber o 
seu baptismo de fogo. Era essa a 
minha grande preocupação. Feliz-
mente isso não veio a acontecer. 

Pelas 22:30 começava o maior 
ataque que tivemos, primeiro com 
quatro lança granadas, três RPG-7 
e uma RPG-2 e armas ligeiras. Vi 
logo que não era um grupo qual-
quer que estava ali.  

Ainda hoje ninguém sabe como 
os consegui atingir à distância de 
mais ou menos 120 metros com 
um morteiro de 81 mm.  

Estava sozinho junto à arma. 
Disparei. As duas primeiras foram 
compridas. Não podia disparar 
mais sem ter a certeza que os 
atingia. Foi preciso regular a arma 
para além dos limites normais de 
segurança. Os segredos nunca se 
revelam e nas duas seguintes foi 
mesmo em cheio nos dois que 
estavam a disparar na minha 
direcção. Uma caiu a um metro 
daquele que estava com a RPG-7. 
Esse caiu para a frente, talvez sem 
vida. A segunda, a três metro do 
que estava com a RPG-2. Estava 
dominado o ataque ao arame que 
talvez fosse para forçar a entrada. 
Os outros dois dispararam para o 
centro do Quartel. 

Na guerra intensa de noite 
aprende-se com a prática. Deixa-
ram 18 granadas e sangue no 
chão. Mas na guerra é assim. Eles 
ou nós. 

Começava o ataque com mortei-
ros 82 e canhão sem recuo [S/R], 
que durou entre 30 a 40 minutos 
sem eu ter material para respon-
der. Mesmo assim não queria 
abandonar o posto. Correndo 
debaixo de fogo mais de 100 
metros fui para o abrigo das trans-
missões para ir buscar granadas 
ao paiol.  

Talvez eles pensassem “Foi des-
ta que acabámos com eles”. por-
que não tinham resposta.  

O morteiro estava a cinco 
metros onde um pira dormia com 
um mosquiteiro de nylon. Desapa-
receu por completo. 

Com respeito às colunas para 
Farim nos dias 2 e 21 de Fevereiro 
de 74 assumi em frente ao meu 
capitão e mais oito oficiais supe-
riores dos três ramos das forças 
armadas e um oficial general que 
não estava de acordo em levar o 
morteiro 81 em cima do Unimog. 
Fi-lo pelo respeito e confiança que 
tinha nos meus companheiros e 
porque havia tropas nossas de 
Mansoa, Cutia e Mansabá a fazer 
segurança à coluna. Quis ir ao lado 
do Formigo, do morteiro 60, por-
que tinha confiança nele e não era 
justo que fosse eu a levar essa 
arma. Nestes dias pedia a Deus 
que não ficasse doente para con-
tribuir com a minha ajuda nesta 
missão perigosa por respeito ao 
meu capitão Joaquim Eugénio 
Chaves. 

Só quero agradecer tudo o que 
fez por mim. Gostei de ser coman-
dado por ele. Para mim pecou 
numa coisa, ao ver o que ele me 
dizia quando éramos atacados.  

Podia falar comigo para eu lhe 
explicar tudo o que se estava a 
passar. As informações não caem 
do céu. Era preciso andar atento 
às movimentações da população. 
Se o tem feito talvez a minha 
cabeça hoje estivesse melhor. Não 
tinha passado por aquilo. Tudo 
sozinho, podem crer que foi muito 
doloroso. Tanto com os tiros e 
granadas que dispararam contra 
mim e não foram tão poucos 
como isso. Só ali em Cafal foram 
dezanove ataques. Talvez o avisas-
se para aí umas dez vezes. Não fez 
caso. Porque sei não o ter feito 
por mal quero agradecer a todos 
paras, fuzos, comandos, marinha, 
força aérea e pessoal de saúde 
que participaram, na operação 
Grande Empresa e porque não 
para todos os militares portugue-
ses um grande abraço do fundo do 
coração. 

Ao contrário do que muitos 
pensam ali não havia lugar para 
cobardia nem para erros. Tudo 
podia ser fatal. 

 

O MEU PROCESSO MILITAR 
Quanto ao meu processo, e do 

CRÓNICAS DE GUERRA DE JOAQUIM REDOL, PARTE FINAL 

Os últimos ataques 

Estas palavras que aqui vou escrever são em homena-
gem à Companhia de Caçadores 3565 que serviu na Gui-
né de 24 da Março de 1972 a 7 de Julho de 1974, da qual 
eu fiz parte. 
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de tantos outros. Tudo não passa 
de uma grande embrulhada. Não 
passamos de um empecilho para a 
nação e todos os enredos servem 
para nos dificultar a vida. O tempo 
que demora e as voltas que dá o 
processo. É bom que haja investi-
gação mais séria. Quem não deve 
não teme. Que seja mais rápido e 
sem atropelos. Tudo o que escrevi 
atrás, faço-o  sem medo que 
alguém que esteve comigo possa 
dizer o contrário porque sei que o 
que digo é verdade e se peca é 
porque muito ainda fica por dizer. 

SETE ANOS PARA  
UMA CONSULTA 

Só ao fim de sete anos [do início 
do processo], não sei ao certo, fui 
finalmente ao Hospital Militar no 
dia 29 de Janeiro de 2009 a uma 
consulta de Otorrinolaringologia e 
outra de psiquiatria no dia 9 de 
Fevereiro de 2010 e outra de psi-
cologia no dia 2 de Março de 
2011. Em nenhuma tive o direito 
de me pronunciar. Tudo está 
fechado às sete chaves. Se eram 
pessoas que falaram comigo qua-
se não dei conta pois isso não 
demonstraram incluindo os milita-
res que me deram a decisão final. 
No dia 29 de Março de 2011 qua-
se nem me olharam na cara e 
andam aquelas pessoas a pedir 
respeito aos soldados. Disseram-
me: - Tens 23,5%. Vais assinar o 
processo. Acabava de assistir ao 
maior acto de cobardia da minha 
vida pela maneira como fui trata-
do.  

Que posso eu dizer a quem hoje 
vai para a guerra? Só poder ser 
que  quando lá chegarem podem 
já não ter direito ao que lhes pro-
meteram. 

Claro que não assinei a decisão. 
A minha mulher perguntou-me: 

- Então, deram-te 23,5% e tu 
não assinaste? Até quando acaba 
a guerra na tua cabeça? Vivo con-
tigo na guerra há 36 anos e nunca 
vai acabar nem para mim nem 
para os teus filhos. Já ninguém 
gosta de ti. Eu não aguento mais. 

No dia 30 de Março fui lá para 
assinar. Queria mais respeito e 
queria que o meu processo fosse 
revisto por quem de direito. Se é 
que a pátria ainda me ama como 
eu a amei a ela. 

 

1º Cabo Joaquim Salvador 
Redol Nº 151649/71 

 

Em entrevista à agência 
Lusa, o investigador da Univer-
sidade do Minho (UM) Carlos 
Osório, que é também militar, 
explicou que um dos objecti-
vos desta investigação foi 
"perceber as consequências a 
nível de saúde" que a presença 
no Afeganistão teve para os 
militares portugueses "no ime-
diato e a longo prazo".   

Assim, referiu, "foram feitos 
inquéritos a 113 militares do 
Exército português mobiliza-
dos no Afeganistão, integrados 
na International Security Assis-
tance Force [ISAF], uma força 
que tem por objectivo restabe-
lecer a paz entre forças belige-
rantes".   

Segundo Carlos Osório, estes 
inquéritos serviram para 
"avaliar a exposição a stresso-
res específicos" a que os mili-
tares das forças especiais por-
tuguesas estiveram expostos 
no Afeganistão e a "associação 
desta exposição com o desen-
volvimento de problemas 
mentais e queixas físicas".   

Os resultados, revelou o 
investigador, mostram que 
destes 113 militares, "três por 
cento preencheram os crité-
rios de PTSD e 10 por cento os 
critérios de PTSD parcial", isto 
a nível de "sintomas de pertur-
bação mental".   

Quanto a problemas de saú-
de física, "os resultados mos-
traram a presença de queixas 
físicas como dores nas costas, 
fadiga, dores musculares, 
dificuldades em dormir, ou 
inclusivamente dores de 
cabeça", enumerou o investi-
gador.  

“DIVERSAS  

QUEIXAS FÍSICAS”  

Já as doenças "mais 
comuns" identificadas foram 
"doença gastrointestinal, ner-
vosa, respiratória, alérgica e 
cardiovascular".   

Sobre o "teatro" em que se 
movimentaram estes milita-
res, o estudo mostra que 
"71% destes militares partici-
param em operações de com-
bate onde poderiam ter per-
dido a vida" enquanto "81% 
observaram inimigos feridos, 
23% observaram inimigos 
mortos, 15% feriram inimigos 
em combate e 10% chegaram 
mesmo a matar inimigos".   

Segundo Carlos Osório, 

"apesar de a presença de PTSD 
e PTSD parcial ser relativamen-
te baixa", os sintomas destas 
perturbações mentais estão 
"associados a diversas queixas 
físicas e à presença de doen-
ças".    

Com base neste estudo, o 
investigador concluiu ser 
"essencial a criação de progra-
mas que avaliem e monitori-
zem todos os militares portu-
gueses regressados do Afega-
nistão" para lhes "providenciar 
sempre que necessário o 
acompanhamento psicológico 
e psiquiátrico".   

Carlos Osório alertou ainda 
para a necessidade de "todos 
os militares que apresentem 
várias queixas físicas serem 
avaliados para PTSD" e que 
"aqueles diagnosticados com 
PTSD devem também ser ava-
liados para a presença de sin-
tomas físicos".   

 

Por Agência LUSA. Publicado no 
Correio da manhã a 08/10/11 

ESTUDO DA UNIVERSIDADE DO MINHO 

Militares que serviram  

no Afeganistão com 

stress pós-traumático 
Um estudo da Universidade 
do Minho aponta que mais 
de 10 por cento dos milita-
res portugueses em missão 
no Afeganistão entre 2005 e 
2009 apresentam sintomas 
de perturbação de stress 
pós-traumático (PTSD), 
além de queixas físicas e 
outras doenças. 

Vários soldados portugueses foram feridos em combate no Afeganistão 
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REINVINDICAÇÔES  

LEGISLATIVAS 

1-Em estreita colaboração com 
a FEPAC e na sequência do docu-
mento oportunamente apresen-
tado ao anterior Secretário de 
Estado da Defesa Nacional sobre 
a tramitação e morosidade dos 
processos relativos à classifica-
ção como DFA, serão desenvolvi-
das as ações necessárias para 
que este cancro seja debelado; 

2-Continuaremos a desenvol-
ver os adequados contatos para 
que a Apoiar tenha direito de 

antena na televisão à semelhan-
ça do que sucede com outras 
organizações. 

RELAÇÕES PÚBLICAS 

1-Continuaremos a privilegiar 
as relações com a comunicação 
social, nomeadamente com a 
televisão; 

2-Promoveremos a realização 
de espetáculos públicos; 

3-Promoveremos a angariação 
de novos sócios e daremos conti-
nuidade à análise do número de 
sócios ativos  por forma a verifi-
carmos quais os que já não se 

encontram no gozo efectivo dos 
seus direitos e deveres por 
terem quotas em atraso há mais 
de dois anos, conforme consig-
nado nos estatutos; 

4-Continuaremos a atualização 
da base de dados com endereços 
electrónicos, profissões e outras 
informações pelo que é impor-
tante que os sócios colaborem e 
forneçam os dados atualizados 
quando se deslocarem à Associa-
ção; 

5-Continuaremos a pugnar 
para que o jornal, como principal 
veículo de comunicação com os 
sócios, forneça aos mesmos 
todas as atividades, eventos e 
outras informações motivando-
os, também, a participarem com 
as suas opiniões, notícias e/ou 
comentários.; 

6-Será dada sequência às par-
cerias com várias instituições no 
sentido de se estabelecerem 
protocolos de cooperação. 

GRUPOS DE AJUDA MÚTUA 

Uma vez que fomentam o rela-
cionamento dos sócios entre si 
permitindo o estabelecimento 
de laços de amizade e funcionam 
como uma verdadeira terapia de 
grupo, deve ser dispensado um 
carinho muito especial a estes 
grupos, de homens e de mulhe-
res, motivando-os a continuarem 
nas suas actividades. 

As caminhadas, recentemente 
instituídas, continuarão a mere-
cer todo o nosso apoio face aos 

incontestáveis benefícios que as 
mesmas proporcionam a quem 
nelas participa. 

APOIO MÉDICO E PSICOLÓGI-
CO 

1 - Continuaremos a pugnar 
para que, em franco diálogo com 
os Técnicos, seja prestado todo o 
apoio necessário, com base no 
consignado na Lei e no Protocolo 
celebrado com o MDN; 

2 - O preenchimento do Mode-
lo 2 continuará a ser efectuado 
por se reconhecer que é de pri-
mordial importância para os 
associados. 

APOIO SOCIAL 

1- Continuará a ser prestado a 
todos aqueles que evidenciem e 
confirmem dele carecerem mas 
sempre dentro dos limites das 
possibilidades da Apoiar; 

2- Criado que foi o Banco de 
Voluntariado, pretendemos dar 
continuidade ao trabalho já 
desenvolvido envolvendo todas 
as pessoas que se oferecerem 
para colaborar com a Associação 
nas suas atividades - associativis-
mo, jornal, secretariado e deslo-
cações; 

3- Em Cooperação com os par-
ceiros sociais - Associação Portu-
guesa dos Doentes de Parkinson 
(APDPk), Projecto Alkantara, 
Associação Portuguesa de Para-
miloidose (APP) Vivenciarte e 
Associação de Reformados e 
Pensionistas da Buraca (ARPIB) - 
continuarão a ser desenvolvidas 

LINHAS GERAIS 

A atual Direção iniciou há poucos meses o seu mandato e está 
fortemente empenhada na resolução dos problemas dos associa-
dos da Apoiar quer sejam de natureza processual junto das entida-
des competentes quer respeitem aos apoios sociais, médico e jurí-
dicos como, aliás, se encontra consignado nos estatutos. 

Não obstante existirem alguns constrangimentos e sabendo-se 
que enfrentamos uma grave crise económica e financeira a nível 
global e nacional a qual se reflete em todos os setores de atividade 
em geral e nas Associações em particular, a Direção tudo fará para 
que seja possível manter a normalidade no funcionamento da ativi-
dade da Apoiar. Importa, assim, estarmos atentos e gerir de forma 
prudente todos os meios financeiros disponíveis uma vez que os 
mesmos são escassos. É imperioso que os associados colaborem 
com os Órgãos Sociais da Apoiar participando nas Assembleias 
Gerais e em todos os eventos que se venham a realizar a fim de 
demonstrarmos que estamos coesos e que temos força e dinâmica 
suficientes para levar a bom porto os destinos da nossa Associação. 

O reforço dos laços de solidariedade com outras Associações e 
com a Federação Portuguesa da Associação de Combatentes 
(FEPAC) é imprescindível para que, em conjunto, seja possível aus-
cultar os reais interesses da classe e desenvolver as ações tidas por 
convenientes em prol da defesa dos interesses e dos direitos que 
nos assistem. 

ASSEMBLEIA GERAL - 12 DE NOVEMBRO 

Reforçar a Coesão Associativa 

PROGRAMA DE AÇÃO PARA 2012 
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várias ações, nomeadamente 
cursos de informática para inicia-
dos, trabalhos manuais e coro. 

INVESTIGAÇÃO CIENTIFÍCA 

Tal como no passado, a Apoiar 
deverá estar na crista da onda da 
investigação científica no que diz 
respeito ao PTSD, nomeadamen-
te no atinente às novas tecnolo-
gias. Continuaremos, assim, a 
colaborar com os Técnicos dan-
do-lhe o apoio logístico adequa-
do. 

DEPARTAMENTO JURÍDICO 

1-Continuaremos a dar o apoio 
jurídico necessário aos associa-
dos principalmente aos assuntos 
inerentes aos processos da sua 
doença – problemas psicológicos 
adquiridos no âmbito da presta-
ção do serviço militar. 

AS MULHERES 

Sendo uma presença constante 
na nossa Associação quer acom-
panhando os seus maridos quer 
vindo apenas a colaborar na 
realização de várias atividades e 
sendo elas o principal motor da 
realização de muitas delas, não 

se poupando a esforços para que 
tudo decorra com normalidade, 
continuaremos a contar com a 
sua prestimosa colaboração na 
vida associativa tendo todo o 
nosso apoio. 

A SEDE 

1-Realizadas que foram as 
obras de beneficiação do novo 
espaço, iremos dar-lhes a devida 
ocupação quer através das 
Assembleias a realizar deixando 
de utilizar o espaço do Clube 
quer através da implementação, 
em estudo, de ocupação dos 
tempos livres. 

CALENDÁRIO DE ACTIVIDADES   

DA APOIAR PARA 2012 

1-Dia Internacional da Mulher 
– 8 de Março; 

2-Aniversário da Apoiar -18 de 
Abril; 

3-Dia da Família -15 de Maio; 

4-Santos Populares – 12 e 13 
de Junho 

5 - São Martinho - 11 de 
Novembro 

6 - Natalis - Data a definir pela 

FIL; 

7 - Festa de Natal – 17 de 
Dezembro; 

8 - Acampamento- data a defi-
nir; 

9 - Passeios/excursões – datas 
a definir; 

10 - Espetáculos - datas a defi-
nir; 

11 - Sessões sobre  RNA/PPST 
nos centros de saúde - datas a 
definir 

NOTA EXPLICATIVA  

AO ORÇAMRENTO 

O Orçamento que se submete 
à apreciação da Assembleia 
Geral consubstancia a estrutura 
inerente ao respetivo plano de 
contas da APOIAR. A determina-
ção dos valores nelas contidos 
teve por base, fundamentalmen-
te, os dados históricos, ainda 
que devidamente ajustados ás 
atividades a desenvolver. 

O valor dos custos estimado é 
de 186.500€, incluindo as amor-
tizações técnicas no montante 
de 15.984€, embora estas não 

impliquem quaisquer pagamen-
tos, tendo apenas sido conside-
radas por razões fiscais e de boa 
prática contabilística.  

Os custos respeitantes a hono-
rários e a ordenados do pessoal 
representam 61% dos custos 
totais e 66,8% se lhe retirarmos 
as amortizações técnicas. Estes 
custos absorvem 91,2% da verba 
que o Ministério da Defesa 
Nacional disponibiliza. 

Os proveitos ascenderão a 
170.516€, dos quais 141.270, 
relativos a subsídios à explora-
ção - cerca de 83% do total. Os 
restantes proveitos, alguns de 
caráter mais aleatório, resulta-
rão das atividades a desenvolver, 
das quotas dos sócios, de donati-
vos e de outras fontes. 

O resultado líquido será nega-
tivo e exatamente igual ao valor 
das amortizações técnicas. A 
execução orçamental será acom-
panhada pela  Direção, ao longo 
do ano e, em função dos meios 
financeiros disponíveis, procede-
rá aos ajustamentos tidos 
por convenientes. 

ASSEMBLEIA GERAL - 12 DE NOVEMBRO 
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Conseguimos reunir quase duas 
dezenas de homens e mulheres, 
que embora inicialmente olhas-
sem para nós com um ar um pou-
co surpreso, curioso e até mesmo 
amedrontado, já que de estranhos 
nos tratávamos, contudo paulati-
namente verificámos que a ansie-
dade foi desaparecendo e fomos 
integrados e envolvidos em toda a 
atmosfera grupal, à medida que as 
diversas actividades propostas se 
iam desenvolvendo. No fim da 
sessão houve espaço para um 
pequeno lanche que foi muito 
apreciado por todos nós, graças à 
colaboração dos diversos partici-
pantes que contribuíram trazendo 
cada um deles uma peça alimen-
tar, para ornamentar a mesa. E 
que bela mesa se construiu! 

Poderíamos contextualizar em 
termos teóricos que o lanche ser-
viu entre muitas outras coisas, 
para incentivar e estimular um 
momento de todos e para todos, 
facilitando o reforçar dos vínculos 
e a relação entre todos os partici-
pantes do grupo e facilitadores, 
permitindo aumentar a confiança 
e a coesão grupal, consolidando o 
grupo como um todo, contudo 
queremos guardar na memória o 
excelente momento de convívio, 
partilha e solidariedade que se 
estabeleceu entre todos.  

Em relação ao trabalho efectua-
do foram facilitadas várias vivên-
cias, para que os participantes 
ganhassem confiança e criassem o 
vínculo entre dinamizador e gru-
po, para poderem abordar caso 
assim o entendessem, a sua pro-
blemática de forma livre, frontal e 
sem receios. Graças aos jogos e 
dinâmicas onde predominaram as 
actividades expressivas, os partici-
pantes conseguiram falar deles e 
da sua situação em particular, de 
forma livre e não ameaçadora. Foi 
com esse objectivo que introduzi-
mos os mediadores expressivos na 
relação para ajudar a desbloquear 
canais onde por vezes o verbo, a 
comunicação não chega. Normal-
mente as pessoas fecham-se em si 

mesmas e não querem falar de si 
nem sobre si, outras vezes adop-
tam uma postura mais reservada 
por inibição, medo ou até mesmo 
a vergonha de falarem e de se 
exporem, contudo através destas 
linguagens expressivas, que privi-
legiam o aspecto não verbal e 
principalmente graças ao jogo 
nele estabelecido conseguem dar 
voz às suas experiências, ao seu 
sofrimento silencioso, exteriori-
zando os seus problemas, poden-
do expressar o que lhes vai na 
“alma”.  

Recorrendo ao trabalho com 
diferentes técnicas e linguagens 
expressivas, tais como a dança, o 
movimento, a expressão plástica, 
a expressão musical, o som, a 
expressão dramática, o teatro, a 
escrita, as histórias, os contos, a 
fotografia e o vídeo, assim como 
os jogos, a brincadeira, não é 
necessário qualquer requisito, 
nem revelar qualquer aptidão, 
nem talento especial, assim como 
não é necessário grandes conheci-
mentos técnicos, somente é 
necessário demonstrar uma dispo-
nibilidade muito grande com tudo 
o que se relacione directamente 
com o fazer algo de novo; com o 
criativo e deixar o corpo, as mãos, 
o cérebro, o pensamento, a razão, 
o coração, as emoções e até o 
espírito, a alma, livres e, graças à 

integração das diversas linguagens 
expressivas e à conexão estabele-
cida com as diferentes partes de 
nós mesmos, deixarmos despertar 
o espírito criador, criativo e imagi-
nativo. 

Através da implementação de 
um projecto de intervenção em 
Educação ou Terapia Expressiva, 
poderemos promover a aquisição 
de novas competências tanto 
relacionais como interpessoais e 
sociais, no primeiro caso e ao nível 
das Terapias Expressivas podere-
mos promover o próprio trata-
mento e a superação das angús-
tias e que o próprio stress traz 
acompanhado. Tanto num como 
no outro tipo de intervenção, 
através de um profissional compe-
tente, Terapeuta Expressivo e 
através da aplicação de técnicas e 
práticas expressivas, poderão ser 
atingidos bons resultados, traba-
lhando aspectos tais como a auto-
estima, a valorização pessoal, 
resgatando a cidadania, a indivi-
dualidade perdida, a inclusão e a 
própria reinserção dos sujeitos, 
sem nos esquecermos da promo-
ção da expressão e comunicação 
dos afectos.  

Algumas das principais vanta-
gens na utilização de Práticas e 
Técnicas Expressivas, com pessoas 
que sofram de stress pós traumá-

tico: 

- Incentiva e estimula a expres-
são livre e autêntica,  

- Encoraja a participação activa, 
facilitando a comunicação e a 
relação, 

- Permite a criação de espaço 
para o confronto, troca de expe-
riências, redescoberta de vários 
aspectos que podem ser comuns 
entre todos os participantes, 

- Permite tocar aspectos do 
passado e do presente, problemas 
de luto, perda, separação, crises 
de identidade tão típicas neste 
tipo de população,   

- Permite fornecer visão do 
mundo, da realidade envolvente, 
aumentando a capacidade  

de compreensão do seu próprio 
mundo, 

- Permite a estimulação de 
várias dimensões, desde cogniti-
vas, emocionais, relacionais, físi-
cas e sensoriais através da utiliza-
ção dos vários mediadores de 
expressão,  

- Permite aumentar a com-
preensão acerca de si próprio 
assim como acerca dos outros, 
vendo-se a ele próprio com maior 
objectividade, 

- Permite maior equilíbrio psico-
lógico, maior capacidade de se 

Foi com um enorme prazer, 
que no mês de Julho a 
Vivenciarte dinamizou um 
encontro tipo workshop na 
sede da Associação APOIAR 
– Associação de Apoio aos 
Ex-combatentes Vítimas do 
Stress de Guerra, no Bairro 
da Liberdade em Lisboa. 

AS TERAPIAS EXPRESSIVAS NA APOIAR 

Expressão, dança 

e movimento! 

Sessão em curso com a “dinâmica de aquecimento corporal” 
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expressar e comunicar de forma 
mais satisfatória,  

- Permite a saída do isolamento, 
incentivando à actividade e com-
bate a apatia, a inércia, a inactivi-
dade, o isolamento social, em que 
a grande maioria vive, fomentan-
do a interacção e a socialização, 
permitindo a integração mais 
plena do sujeito, 

- Permite a exteriorização de 
sentimentos, de emoções, de 
tensões e angústias, 

- Permite o resgate da sua auto-
imagem e auto-estima, na medida 
em que o sujeito se sente mais 
valorizado, estimado, respeitado 

- Contribui para a promoção da 
autonomia, autoconfiança e auto-
estima do sujeito, 

- Promove a redução de condu-
tas errantes, adictas e marginais, 

- Promove a redução de ansie-

dade, agitação e intranquilidade, 

- Promove a aquisição de novas 
competências pessoais, relacio-
nais e sociais,  

- Estimula a capacidade lúdica e 
prazerosa, graças às actividades 
propostas, elevando o estado de 
ânimo  

- Estimula a recreação e o entre-
tenimento 

- Promove um funcionamento 
geral mais adaptativo, mais equili-
brado tendo em conta o bem 
estar fisico-mental e psicológico, 
melhorando certamente a sua 
qualidade de vida e bem-estar do 
sujeito e familiares, 

- Estimula a criatividade, 
ampliando a capacidade imagina-
tiva e criativa. 

Por fim, agradecer a todos os 
participantes a vossa participação, 
mesmo aos mais reservados que 
demonstraram total disponibilida-
de e acreditem que embora a 
guerra tenha terminado, vocês 

militares e famílias, continuam a 
ser heróis combatentes, pois 
poderão continuar a ser os princi-
pais intérpretes de toda a vossa 
experiência. O facto de terem 
desenhado, pintado, saltado, brin-
cado e até mesmo escrito umas 
linhas e partilhado em conjunto 
tornou-os agentes activos e parti-
cipativos, experienciando todo o 
processo vivencial porque passa-
ram, foram e são agentes criati-
vos, protagonistas, intérpretes e 
realizadores de todo o Projecto. 
Este Projecto dá pelo nome de 
VIDA, e como a VIDA é algo que 
todos queremos viver com quali-
dade, acreditem que é possível 
confiar, relaxar, imaginar, expres-
sar, partilhar e  transformar… 

Parafraseando Camões, acredi-
tamos que através das Terapias 
Expressivas todos aqueles que 
ainda vivem sob o espectro do 

stress de guerra, poderão ousar 
navegar por mares até aqui nunca 
dantes navegados, sem qualquer 
medo do (s) Adamastor (es), 
levando a vida de uma forma mais 
alegre e feliz, com maior capacida-
de de autonomia e independên-
cia, aprendendo a superar os seus 
problemas, sentindo-se mais satis-
feitos consigo, com os outros e 
com tudo aquilo em que se envol-
vem.  

Obrigado por terem confiado 
em nós e por terem partilhado 
connosco a vossa experiência.  

A Equipa da Vivenciarte:  
 

Alexandra Cristina Nilha  
(Assistente Social  e Educadora 

Expressiva) 

João Luís Cruz Bucho 

(Psicólogo e Psicoterapeuta 
Expressivo - Pós Graduado na área 

da Gestão do Stress) 

Construção de um mural de grupo 

AGRADECIMENTO 

Grupo Soares da Costa doa 

computadores à APOIAR 

Na sequência de um pedido de material informático a 
várias instituições e empresas feito pela APOIAR, o grupo 
Soares da Costa - SGPS respondeu com uma doação de dez 
computadores IBM, através de Eloísa Cepinha, do Departa-
mento de Desenvolvimento Sustentável. Esse equipamento 
permitirá à Associação actualizar a sua resposta às neces-
sidades informáticas, quer da equipa técnica, quer dos 
associados. 

A Associação APOIAR pretende 
agradecer ao Grupo Soares da 
Costa SGPS, nomeadamente à 
Eloísa Cepinha, do Departamen-
to de Desenvolvimento Susten-
tável, a generosa resposta ao 
pedido de donativo de material 
informático que a APOIAR fez a 
dezenas de empresas.  

Apesar de ter sido a única 
empresa ou instituição a respon-
der positivamente ao  pedido, a 
oferta permitirá actualizar a 
resposta de necessidades infor-

máticas dos técnicos e já ajudou 
a abrir um espaço de internet 
maior, na nova Biblioteca, a 
funcionar agora na antiga secre-
taria.  

Com dois computadores, para 
já, os associados poderão aceder 
á internet com mais facilidade e 
rapidez, assim como, em breve, 
poder ter aulas de iniciação 
à informática. HS 

CM DE OURÉM DEIXA A APOIAR À ESPERA 

O não-protocolo 
Desde o início de 2010 que a APOIAR tenta efectuar um 
protocolo de colaboração com a Câmara Municipal de 
Ourém em benefício dos associados e utentes que vivem 
naquela região. À terceira tentativa do dia 17 de Outubro 
ainda não foi de vez. 

O Presidente 
da Direcção, 
João Sobral, 
dirigiu-se a 
Ourém para 
tentar ultimar 
um protocolo 
há muito dese-
jado com a CM 
de Ourém. O 
encontro com-
binado com 
Tânia Graça da 
Divisão de Assuntos Sociais da 
CMO às 17:00 passou para as 
18:00 e em cima da hora o Presi-
dente, que já estava à porta da 
Câmara, recebe o telefonema de 
uma assessora a indicar que a 
responsável tinha sido desviada 
de urgência para uma inaugura-
ção.  

Assim, não restou outra solu-
ção a João Sobral senão deixar a 
documentação e jornais da 
Associação ao porteiro, ao cui-
dado do Presidente da Câmara e 
regressar a Lisboa, mais uma vez 
sem o protocolo assinado. JS 

A APOIAR, deixada à espera à porta da CM de Ourém 
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Contactos 

APOIAR 

 

 

 

GERAL: Contactos relativos à 
Associação, cartas à Direcção, 
dúvidas de associados, ques-
tões institucionais e a proble-
mática do stress de guerra: 
apoiar.stressdeguerra 

@gmail.com 

 

 JORNAL: Questões editoriais 
do jornal. Cartas ao editor ou 
director, textos para publica-
ção, críticas, sugestões e 
comentários: 
apoiar.jornal@gmail.com 

 

SECRETARIA: Marcação e con-
firmação de consultas, ques-
tões relativamente à situação 
de tesouraria e quotizações 
(envio de comprovativo de 
pagamento e outras dúvidas): 
apoiar.secretaria@gmail.com 

 

Tel: 213 808 000 
Fax: 213 808 009 

MORADA: B.º da Liberdade, 
Rua C, Lt. 10, Lj. 1.10  
1070-023 Lisboa 

Pague  

as suas 

quotas 
Caro associado. Lembramos 
que as quotas de 2010 já 
estão a pagamento.  

A quota mínima anual poderá 
ser paga na sede da associação ou 
por cheque ou vale postal, envia-
dos pelo correio com a indicação 
do nome e do numero de sócio. 
Poderá também pagar através de 
transferência bancária, no multi-
banco ou homebanking, para o 
seguinte  NIB CGD: 

003507520000157233024 

Conta Caixa Geral de Depósitos 

0752001572330 

No descritivo da transferência 
coloque o seu nº de sócio. Ex: 
“Quota APOIAR 1234” ou “Quota 
1234”  NOTA IMPORTANTE: Envie 
SEMPRE o comprovativo da trans-
ferência, por e-mail ou correio. HS 

 

INSCRIÇÕES ABERTAS 

Grupos  

de Ajuda Mútua 
Para homens e mulheres. Contacte a Associação 

Os Grupo de Ajuda Mútua são uma forma alternativa de terapia e 
convívio, complementares às consultas de apoio médico e clínico e 
funcionam de forma autónoma. São grupos de homens e mulheres 
que se juntam e, através do espírito de entreajuda, partilham expe-
riências entre si, aprendendo novas formas de lidar com as memó-
rias, os problemas e as vivências, tanto da Guerra Colonial como do 
dia-a-dia. Podem ser grupos de homens, que muitas vezes ajudam 
um camarada a lidar com as suas experiências, ou de mulheres, 
onde partilham a convivência com o Stress de Guerra.  Juntos orga-
nizam formas de ocupar o tempo, partilhar sentimentos e reconhe-
cer que não estão sozinhos.  
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As Bocas 
do Zé Stressado 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Por Marques Correia 

Porra! Fiquei com as tripas 
às voltas com o que a televisão 
mostrou ontem. O maralhal 
apanhou o Cádáfi e deu-lhe 
tantas que aquilo era uma 
sangueira desatada. E dizia o 
gajo que o povo o gramava 
bué e que o ia defender sem-
pre. O caraças! Limparam-lhe 
o sebo com uma limpeza, que 
só visto!!!  

 

PQP (percebem? XX#%&@ 
que os pariu!!!!) então eu que 
não tenho reforma e estou 
desempregado – cuidado! Eu 
trabalho bué, nuns biscatitos, 
uns bicos que vão dando 
pró tabaco – levo no lombo 
com um IVA do caraças, 
aumento nos transportes e em 
tudo o que mexe! Pelos vistos, 
quem ganha menos que o 
ordenado mínimo leva mesmo 
uns cortes, com a carestia de 
tudo! Porra p’ra isto!!!!    

A palavra Sudoku significa 
"número sozinho" em japonês, o 
que mostra exactamente o objec-
tivo do jogo. O Sudoku existe 
desde a década de 70, mas come-
çou a ganhar popularidade no 
final de 2004 quando começou a 
ser publicado diariamente na ses-
são de Puzzles do jornal The 
Times.  

O objectivo é preencher um 
quadrado 9x9 com números de 1 
a 9, sem repetir números em cada 
linha e cada coluna. Também não 
se pode repetir números em cada 
quadrado de 3x3.  (in wikipedia) 

SOLUÇÃO: 

Sudoku 数独  

Todos os puzzles que quiser em http://sudoku.mundopt.com/ 

divirta-se e passe o tempo 

QUOTAS ATRASADAS 

Apelo aos 

Associados 
Caro associado: A APOIAR está 

a fazer o levantamento de todos 
os associados que se encontram 
com quotas em atraso há mais 
de dois anos (quotas por pagar 
até 2009), pelo que no próximo 
mês irá enviar cartas a todos os 
que se encontrarem nesta situa-
ção, apelando que regularizem a 
mesma de modo a poderem 
usufruir dos serviços. A APOIAR 
depende das quotizações dos 
seus associados para se manter 
a funcionar com qualidade. Se 
entretanto regularizar a sua 
situação antes de receber a car-
ta, ignore a mesma. 

SEJA SOLIDÁRIO, PAGUE AS 
SUAS QUOTAS.  

E se quiser uma impressora e 
não tem como a comprar? Ou um 
serviço de loiça a ocupar espaço a 
mais mas não se sente bem em 
dar-lhe um preço? Que tal receber 
de quem dá e oferecer a quem 
precisa? O site dou.pt, portal de 
doações, é um conceito que vem 
mesmo a calhar em tempos de 
crise. Como refere a notícia do 
Público: “Chama-se dou.pt - Portal 
de Doações e pretende revolucio-
nar a forma como os bens circu-
lam em sociedade. Uma mesma 

Este número sugerimos um 
site que está prestes a 
estrear. Um conceito inova-
dor que em tempo de crise 
poderá resolver das necessi-
dades mais básicas até às 
carências mais importan-
tes. O dou.pt é basicamente 
um banco online de bens 
doados e de trocas onde as 
pessoas podem oferecer o 
que já não precisam e 
pedir aquilo que necessi-
tam. Abre dia 31 de Outu-
bro. Não se esqueça de cli-
car e inscrever-se. 

plataforma online para unir quem 
já não quer a quem ainda precisa. 
O projecto será apresentado ofi-
cialmente na Gulbenkian a 31 de 
Outubro, Dia Mundial da Poupan-
ça. O conceito é muito simples. Na 
própria definição dos criadores do 
projecto, a lógica é esta: o dou.pt 
é uma “plataforma nacional para a 
reutilização de bens, que faz a 
ponte entre quem se quer desfa-
zer de um bem e quem o preten-
de receber”. Clique no site. 
Inscreva-se. Dê e receba. SP 

http://www.dou.pt 
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revista de imprensa 

A APOIAR tem vindo, ao longo deste ano, a divulgar os colóquios “A Ferida Encoberta” 
por todas as freguesias de Lisboa, num apelo à participação das entidades e população 
em geral. Essa divulgação tem sido também amplamente feita pela comunicação social. 
Desta vez, no colóquio de encerramento, os jornais Público e Correio da Manhã divulga-
ram e noticiaram o evento que decorreu no Teatro A Barraca, em Santos, no passado dia 
10 de Outubro, a partir da peça que a Agência Lusa fez em resposta ao nosso apelo de 
divulgação. Aqui deixamos a notícia publicada no Público online e a foto publicada no 
Correio da Manhã e que pode ser consultada na secção “Notícias e Eventos” do site da 
APOIAR 

A Ferida Encoberta nos jornais 
STRESS DE GUERRA NO PÚBLICO E CORREIO DA MANHÃ 

O número de ex-
combatentes da guerra 
colonial que ficam 
desempregados está a 
aumentar e não param 
de crescer os pedidos de 
ajuda que chegam à 
associação APOIAR, que 
hoje promove um coló-
quio para debater este e 
outros problemas.  

Esta questão do desem-
prego entre antigos vetera-
nos de guerra é uma das 
recentes dificuldades com 
que se confronta a Associa-
ção de Apoio aos Ex-
Combatentes Vítimas do 
Stress de Guerra. 

Segundo João Sobral, 
presidente da APOIAR, a 
actual conjuntura económi-
ca e social está a empurrar muitos 
dos antigos combatentes que 
sofrem de stress pós-traumático 
para o desemprego, fruto das 
características destas vítimas de 
stress pós-traumático. 

“São pessoas mais intolerantes, 
nervosas, que se irritam com mais 
facilidade, com dificuldades de 
concentração e que faltam mais 
porque necessitam mais de ir ao 
médico”, explicou o responsável, 
afirmando que por isso são os 
primeiros a ser dispensados quan-
do as empresas precisam de redu-
zir os quadros. 

Outro problema novo com que 
se depara a APOIAR é o dos “filhos 
da guerra”: filhos de ex-
combatentes que, nunca tendo 
estado na guerra, apresentam 

exactamente os mesmos sintomas 
e comportamentos que os seus 
pais. 

À partida, esta situação explica-
se por serem criados por pessoas 
com comportamentos de stress 
pós-traumático e crescerem nesse 
ambiente. 

(…) 

No que respeita a questões mais 
práticas, o principal tema de deba-
te hoje vai ser a demora dos pro-
cessos em tribunal relacionados 
com o stress pós-traumático. 

“Apenas uma minoria ultrapas-
sou as barreiras judiciais e conse-
guiu algum apoio, mas foi logo no 
início. Daí para cá os processos 
estão bloqueados nas secretarias, 
ou no Ministério da Defesa, ou no 

Hospital Militar. Neste momento 
os processos estão com um tempo 
médio de espera de 12 a 14 anos”, 
contou o presidente da APOIAR. 

Esta associação 
conta actualmente 
com mais de qua-
tro mil associados 
e presta apoio 
gratuito psicológi-
co, psiquiátrico, de 
clínica geral ou 
judicial. 

Segundo João 
Sobral, existe uma 
franja de sócios 
(cerca de 10 por 
cento) que requer 
mais atenção, 
porque são os 
mais pobres e que 
estiveram na fren-
te de combate. 

“São pessoas bas-
tante doentes e 
que em muitos 
casos vivem em 

barracas e dormem 
no chão”, acrescentou. 

O colóquio de hoje dirige-se à 
população em geral, tendo as 
juntas de freguesia sido todas 
informadas, e insere-se num ciclo 
de colóquios que está a terminar. 

Depois de ter passado já pelo 
Santiago Alquimista, pelo Chapitô, 
pelo Braço de Prata e por Carnide, 
a APOIAR estará hoje no teatro A 
Barraca e encerrará o ciclo em 
Janeiro no Teatro São Luiz.  

 

Por: Agência Lusa, in http://
www.publico.pt/Pol%C3%ADtica/

cresce-o-desemprego-entre-
excombatentes-associacao-

debate-este-e-outros-problemas-
1515789  

GUERRA COLONIAL 
Cresce o desemprego entre ex-combatentes, 

associação debate este e outros problemas 

Notícia do Correio da Manhã de 11-10-11 

A fusão dos hospitais da 
tropa num só: vai significar 
o corte de várias vagas de 
major general, de coronel, 
de tenente coronel e por aí 
abaixo, mas já vai sendo 
tempo de adaptarmos a 
estrutura de umas FA’s 
“coloniais” com quase 
200.000 efetivos para umas 
FA “europeias” de uns 
escassos milhares. A guerra 
colonial já acabou há quase 
quarenta anos, gente! 
Vamos lá encolher a coisa...  

 

A campanha de informa-
ção sobre o stress de guerra 
em Lisboa, com encontros e 
colóquios com muita assis-
tência. Afinal não era só a 
“província” que precisava 
de informação e de debate 
sobre “a guerra que conti-
nua dentro de nós”.  

 

 

 

 

 

O facto das reformas “dos 
políticos”, aquelas resultan-
tes de terem sido 
“governantes” durante uns 
escassos anos, não sofre-
rem os cortes que as 
demais vão sofrer.  Essas 
reformas já são uma anor-
malidade mas deixarem-nas 
fora dos cortes que as 
outras vão levar é uma gra-
ve injustiça.  

 

Que as empresas públicas 
continuem a pagar venci-
mentos principescos e 
reformas que extravasam 
as regras da Segurança 
Social (exemplo, a reforma 
de € 18.000,00 que a CGD 
continua a pagar a ex presi-
dentes e vice presidentes – 
a do Mira Amaral, por 
exemplo).  

Marques Correia 
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12 DE NOVEMBRO, 2011, SÁBADO, PELAS 10:00 
Orçamento e Programa de Acção 

De acordo com as competências de que fui investido nos termos do Artigo 29º, nº 2, alínea c), dos Estatutos 
da APOIAR – Associação de Apoio aos Ex-Combatentes Vítimas do Stress de Guerra, convocam-se todos os 
associados para Assembleia Geral Ordinária, a realizar no dia 12 de Novembro de 2011, Sábado, às 10H00, na 
sede da APOIAR, na Rua C, Lote 10, Loja 1.10, Piso 1 1070-023, Bairro da Liberdade, em Lisboa com a seguin-
te ordem de trabalhos: 

 1 - Apreciação e votação do Orçamento e Programa de Acção para o Exercício de 2012; 

 2 - Avaliação da actual situação de tramitação dos processos de qualificação DFA por Stress de Guerra; 

 3- Reivindicação e Formas de Luta sobre o ponto anterior; 

 4 - Informações e assuntos diversos. 

Nos termos dos art.º 31, nº 1, dos Estatutos da APOIAR, a Assembleia Geral reunirá à hora marcada na convocatória se estiverem presen-
tes ou representados mais de metade dos associados com direito a voto, ou uma hora mais tarde com qualquer número de presentes. 
Antes do período da ordem do dia será lida e posta à votação a acta da Assembleia Geral anterior. 

NOTA: De acordo com o art.º 26º , nº 1,  dos Estatutos da APOIAR, podem votar na Assembleia Geral todos os associados admitidos há 
pelo menos um ano e que tenham as quotas em dia pelo que preenchem estas condições os sócios até ao número 4159 inclusive. 

O Presidente da Assembleia-Geral 
 

(Afonso Abrantes de Albuquerque) 

Assembleia Geral Ordinária 
CONVOCATÓRIA 

Vila de ReiVila de Rei  

Venha connosco e com 
a Terranostra visitar 
uma das vilas mais 
bonitas de Portugal. O 
centro geodésico do 
nosso país tem também 
muito mais a oferecer. 
Saia de casa, venha 
passear. Tem almoço 
incluído. E o melhor de 
tudo?  

São apenas 15 euros 

EXCURSÃO  

Saída da APOIAR às 07:30 - Pequeno almoço em Alcobaça - Apre-
sentação publicitária de produto da Terranostra - Almoço - Pas-
seio por Vila de Rei - Visita à Serra da Melriça - Lanche - Regresso. 
Participantes com mais de 25 anos recebem brinde.  

INSCREVA-SE NO SERVIÇO SOCIAL DA APOIAR 

Dia 9 de Novembro  

CONVÍVIO 

DIA 11 DE NOVEMBRO - 15:00 
 No espaço da sede no Bairro da Liberdade. 

Venha comemorar a entrada do Outono. Venha comer 
castanhas e conviver! 

Parece que finalmente o calor 
acabou e agora sabem bem 
umas castanhas. Venha conviver 
com os nossos amigos da Asso-
ciação Portuguesa de Doentes 
de Parkinson, da Associação 
Portuguesa de Paramiloidose, 
ARPIB e do Projecto Alkantara. 

Colabore e traga iguarias típicas 
da época. Castanhas, batata 
doce, avelãs, broa de milho e  o 
que mais achar por bem parti-
lhar.  

Inscreva-se e indique a 
sua colaboração 



Do Museu ao Bairro 
 

Na sequência do sucesso 
alcançado pelo Projecto “Do 
Museu ao Bairro da Madragoa” 
iniciado em 2009 no âmbito da 
comemoração do Dia Internacio-
nal dos Museus, a Comissão 
Social de Freguesia de Santos-o-
Velho retoma este Projecto e a 
sua programação convidando-o 
a participar nas suas iniciativas. 

Visitas guiadas ao Bairro da 
Madragoa. Último Sábado de 
cada mês, pelas 10h30, inscrição 

prévia. ÚLTIMA VISITA NO DIA 
26 DE NOVEMBRO. 

Inscreva-se na APOIAR 
através do Serviço Social: 
Dr.ª Vânia Santos. 

Procure-nos no facebook e visite o nosso site em: www.apoiar-stressdeguerra.com 

SOLIDARIEDADE 

Passeio  

de bicicleta 

pela APOIAR 

Actividades 
Visitas Guiadas 

1º Torneio Solidário 

Campo de Golfe da Aroeira 

 

18 de Dezembro 

Exposições 

28 Set a 27 Nov 11 em vários 
locais de Lisboa. Mais info em  

www.experimentadesign.pt  

A Experimenta Design, bienal de 
Lisboa, tem no mês de Setembro a 
sua nova edição subordinada ao 
tema Useless. De 28 de Setembro a 
27 de Novembro, exposições, inter-
venções urbanas, conferências, 
debates ou cinema, em diversos 
locais da cidade, questionam a ideia 
do uso e do sem uso, do útil e do 
inútil, facultando novas percepções 
sobre o que produzimos e o que 
consumimos, porque o fazemos e 
como. 

Experimenta 

Design: Useless 

Sugestões 

Data limite inscrições: 22 
Novembro 2011. Limite de partici-
pantes: 200 no total (btt 
+caminhantes) Distância BTT: 50 
km dificuldade média/baixa. Pas-
seio BTT inclui: Seguro, brindes, 
abastecimento, carro de apoio, 
visita ao Centro Ciência Viva do 
Lousal , banho e Almoço. Preço: 
15 corações. Caminhada inclui: 
Seguro, brindes, abastecimento, 
carro de apoio, banho e almoço. 
Preço: 10 corações. Só almo-
ço: 8 corações  

Jogar golfe 

pelo stress 

de guerra 

DESPORTO SOLIDÁRIO 

A APOIAR está a organizar 
um torneio de golfe, em con-
junto com o Campo de Golfe 
da Aroeira. O torneio terá 
um preço de inscrição que 
inclui prémios e almoço. As 
receitas deste torneiro rever-
tem em favor da construção 
de um ginásio no espaço da  
Associação. 

O Clube de BTT Alvaladense 
vai organizar um passeio no 
Alentejo em favor da APOIAR 
e das outras associações vizi-
nhas do Bairro da Liberdade 
para a construção de um 
ginásio. Quem quiser passar 
um fim de semana saudável 
e solidário, inscreva-se: 

Se é fã de golfe, acha que o 
seu handicap não é de envergo-
nhar e acha que pode fazer fren-
te a outros jogadores, participe 
nesta jornada solidária de um 
desporto que já não é para eli-
tes. Este torneio pretende aler-
tar para a doença e recolher 
fundos para equipamentos de 
reabilitação e terapia na 
APOIAR. 


