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A importancia da saude

e do bem-estar no trabalho
| Seminario | 17 de marco 2023

Manha | Dia 16 de marco | Workshops “Criando REDEs” | Programa

09h30-12h00

09h30-12h00

10h00-12h30

Workshop 1: A leitura ao servigo do bem-estar — Das raizes ao coragdo | Sandra Cré

Objetivo: Cultivar amorosamente e criativamente a presenca e o bem-estar.

Descri¢cdo: O workshop “Das raizes ao Corag¢ao” serd um momento dedicado ao bem-estar e a
presenca. Pretende-se que através da leitura de uma histéria, da expressao artistica, da musica
e de momentos ludicos possamos estabelecer uma conexdao mais profunda com o nosso Ser.
Ouvir 0 nosso corpo e a nossa voz, com a intencao de cultivar amorosamente e criativamente
a presenca e o bem-estar. Serdo utilizadas técnicas de expressdo artistica/ expressao plastica e
técnicas de meditacdo ativa e passiva para alcangcarmos um estado de conexdo, enraizamento
e bem-estar no caminho até ao coracao.

Local: Ambientes Inovadores de Aprendizagem | EB/PE Dr. Eduardo Brazio de Castro
N.2 maximo de participantes: 20

Workshop 2: + Coragdo (ADD Heart) | Sofia Laura Constantino

Objetivo: Aprender com a cabeca, aplicar com o corpo, saber e guiar com e desde o coragao.
Potenciar as emocGes generativas vibrando amor e gratiddo no nosso campo, expandindo a
transformacgdo e a mudanga que queremos que acontec¢a nas nossas vidas. E no mundo.
Descrigao: Vamos dancar conscientemente sobre as nossas emocdes, interpretando a nossa
orientagdo interior para uma vivéncia mais intencional, com escolhas conscientes em varios
momentos desafiantes, seja na vida pessoal, na vida amorosa, na vida social,
na parentalidade e até no ambito profissional. Vamos adicionar “coragdo” como
o cérebro desta danca na melhoria da qualidade da nossa vida.
Vamos promover o “nosso campo” individual e coletivo nutrindo-o daquilo que queremos ver
no mundo.

Local: Biblioteca Municipal de Camara de Lobos
N.2 maximo de participantes: 30

Workshop 3: Viver com mais animagao: Habitos para um trabalho mais eficaz | Francisco
Caldeira

Objetivo: Identificar habitos que possam condicionar o desempenho pessoal e profissional
Descrigao: Através de pequenas histdrias e dindmicas de grupo, pretende-se alertar para a
existéncia de alguns hdbitos que podem condicionar o desempenho pessoal e profissional e
sensibilizar para a importancia de focar outros habitos que possam conduzir, no futuro, a um
trabalho mais eficaz.

Local: Biblioteca Municipal de Cadmara de Lobos
N.2 maximo de participantes: 20
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10h00-12h30

Workshop 4: Presenga consciente na arte de Bem Viver | Delta Gouveia

Objetivo: Sensibilizar para a importancia das praticas que facilitam o bem-estar.

Descrigcdo: Os constantes desafios que sdo colocados a todos os profissionais repercutem-se, por
vezes, no seu bem-estar e na sua qualidade de vida. S3o frequentes as queixas de exaustao fisica,
sobrecarga emocional, dificuldade na priorizacao de tarefas, dificuldades de comunicac¢ao, o que
culmina frequentemente em mal-estar fisico e psicolégico.

A pratica de técnicas que facilitam o bem-estar ird de forma consistente e sustentada apoiar a
pessoa na criacdo de um plano de acdo que lhe permita desenvolver competéncias
psicoemocionais que promovam o sucesso no seu desempenho profissional, assim como em
todas as areas da sua vida.

Local: Auditério EB/PE Dr. Eduardo Brazdo de Castro
N.2 maximo de participantes: 20

Tarde | Dia 16 de margo | Workshops “Criando REDEs” | Programa

14h30-17h00

14h30-17h00

14h30-17h00

Workshop 5: Programa “O melhor de Mim” | Luis Santos

Objetivo: Conhecer o programa O Melhor de Mim

Descricdo: Todos nds temos direito ao bem-estar: a rir com prazer, a envolvermo-nos em
atividades com significado, a ter um propdsito de vida, a criar e manter relagdes positivas e a
ganhar um jogo, uma prenda, uma homenagem ou elogio. Contudo, na vida do dia-a-dia, cheia
de emocdes, exigéncias e de desafios, a sensacdo de bem-estar nem sempre estd presente
porque tendencialmente valorizamos aquilo que fazemos de mal, o que ndo temos e ndo somos.

Local: Biblioteca Municipal de Camara de Lobos
N.2 maximo de participantes: 20

Workshop 6: Promogdo do bem-estar no trabalho: O papel chave dos lideres | Nuno
Rodrigues

Objetivo: Mapear o impacto da lideranca e dos seus multiplos estilos no bem-estar psicoldgico
dos colaboradores nas organizagdes.

Descricdo: Partindo do modelo de amplitude total de lideranca e das teorias da lideranca ética
e da lideranca destrutiva, o presente workshop visa evidenciar e gerar conhecimento acerca do
impacto dos diferentes estilos de lideranga no bem-estar psicolégico dos colaboradores. Além de
aprenderem a identificar diferentes estilos de lideranca os participantes tomardo contacto com
algumas ferramentas a partir das quais os lideres podem nutrir o bem-estar dos seus
colaboradores em contexto organizacional.

Local: Biblioteca Municipal de Camara de Lobos
N.2 maximo de participantes: 20

Workshop 7: Dangas circulares e tradicionais | Isabel Macedo Pinto

Objetivo: Vivenciar momentos de alegria através da aprendizagem de coreografias simples.
Descricdo: A Vida é movimento! Pretende-se que os participantes vivenciem momentos de
alegria, com passos e movimentos simples, na magia do circulo, que a todos inclui!l O
envolvimento das sonoridades musicais e as coreografias promovem o desenvolvimento do foco,
da concentragdo, da unicidade e da comunhdo. Serdo vivenciadas 15 coreografias que
pretendem retratar um pouco do vasto repertério das Dangas Circulares, das mais mexidas e
alegres, das infantis, até as mais meditativas e sagradas. Evento dedicado a qualquer pessoa,
mesmo as que dizem ter «dois pés esquerdos»

Local: Museu de Imprensa de Camara de Lobos
N.2 maximo de participantes: 20

Nota: Selecionar 1 workshop no turno da manha e/ou 1 workshop no turno da tarde.
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Local: Museu de Imprensa de Camara de Lobos

09h00 Recegao dos participantes

09h30 Sessao de Abertura
Jorge Carvalho | Secretario Regional de Educacdo, Ciéncia e Tecnologia
Pedro Coelho | Presidente da Cadmara Municipal de Cadmara de Lobos
Marco Gomes | Diretor Regional de Educacéo
Gongalo Olim | Diretor de Servicos de Apoios Técnicos Especializados

Saude emocional e mental
Conferéncias: Mind - O que diz a ciéncia acerca do nosso bem-estar?

Ana Isabel Ferreira | Cuidar e ensinar a cuidar: os riscos psicossociais em contexto escolar | Ordem
dos Psicologos Portugueses

Tania Gaspar | Bem-estar e ambientes de trabalho sauddveis: Ecossistemas de bem-estar em
contexto laboral | LABPATS - Laboratorio Portugués de Ambientes de Trabalho Saudaveis

Nuno Rodrigues [ Lideranc¢a, personalidade e bem-estar no trabalho: Da investigagdo internacional
aos resultados preliminares no contexto da RAM | Universidade da Madeira

Moderadora: Joana Xavier | Direcdo Regional de Educagdo

11h20 Debate
11h30 Intervalo

11h45 | Sentido de pertenca
% | Mesa-redonda: Heart - O que precisam os adultos para estarem bem?

Carolina Sumares | Arquiteta | Studio dois

Ana Isabel Barreira | Diretora da EB1/PE/C Prof. Eleutério de Aguiar
Paulo Manica | Psicdlogo | Gabinete de Saude Ocupacional, SESARAM
Daniel Neto | Psiquiatra | Clinica da Madalena

José Silva | Gestor | Casa Santo Antdnio

Moderadora: Isabel Martins | Portal das Artes

13h00 Pausa para almogo
14h30 Momento artistico - Servigo Técnico de Formagao Profissional

14h45 | Sentido de propdsito e motivagao
6?3 Painel: Soul - Como promover um ambiente sauddvel nas organizag¢oes?
4

Luis Santos | O Melhor de Mim, Instituto da Seguranca Social da Madeira, IP-RAM

Dora Pereira | WellBEINGUMa: a promogdo do bem-estar enquanto cultura organizacional, Servico
de Psicologia da Universidade da Madeira

Sonia Gongalves | Personal Planning - Empoderamento pessoal e profissional, Quali-RAM

Tania Nascimento | (RE)encontra-te e Desafia-te, CREE Cadmara de Lobos

Sofia Laura Castro | AddHeart, CSPSSTT - Valéncia de Infancia e Juventude

Moderador: Francisco Caldeira

Debate
Intervalo

Body

Momento de sorteio | Servicos de bem-estar na comunidade
Dangas circulares | Isabel Macedo Pinto

Encerramento dos trabalhos
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