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WORKSHOP: PRATICAS DE BEM ESTAR NO LOCAL DE TRABALHO
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24/03/2025
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Presencial

NOVA FCT | Auditério da Biblioteca

Comunidade NOVA FCT

Promover o bem-estar individual e coletivo no local de trabalho
através da implementagcdo de prdticas simples e eficazes de
autocuidado, contribuindo para uma maior satisfagdo, equilibrio
emocional e produtividade de cada um e das equipas.

e Promover a reflexdo sobre como o respeito e a dignidade sdo
essenciais para o reconhecimento dos direitos humanos de todas as
pessoas;

e Reconhecer a importdncia das Estratégias e Boas Prdticas na
promocdo da Saude Fisica e Mental.

¢ Reconhecer a importéncia das Estratégias e Boas Praticas para a
gestdo eficaz do stress, tanto a nivel individual como coletivo, visando
Promover o Bem-estar e a Qualidade de vida.

¢ Validar atividades individuais e coletivas de promog¢do de Bem-Estar
e Qualidade de Vida.

Certificado de formagdo

Dr.@ Alexandra Rebelo, Psicdloga

Até 19/03/2025 via formulério aqui

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

e O que é o bem-estar no ambiente de trabalho e porque é tédo importante para todos;

e O que é o stress e como este pode afetar a gestdo das nossas emogoes;

« Exemplos de Boas Praticas (exercicios praticos):

1. Prdaticas de respiragdo consciente e outras estratégias no dia a dia profissional, para

melhorar a regulagdo emocional, a concentragdo e a redug¢do do stress;
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2. Pausas estratégicas e movimento consciente ao longo do dia para reduzir a fadiga e

estimular a criatividade e a colaboragdo;

3. Gestdo do ambiente de trabalho, promovendo pequenas adaptagdes que favoregam
o conforto, a organizacgdo e a eficiéncia possiveis no desempenho das fungdes;

o Debate/Questdes.

Desenvolvimento e Formagao| Divisao de Recursos Humanos drh.formacao@fct.unl.pt



