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i Ginastica laboral no IST &
&
a partir de outubro s
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Quem trabalha muitas horas sentado em frente ao computador testemunha com frequéncia dores
nas costas, fadiga ou mesmo perda de concentragdo. Neste sentido, a ginastica laboral é uma
pratica essencial que contribui para a corregédo da postura, mas nao sé:

* Melhoria da saude fisica: ajuda a prevenir lesdes por esforgo repetitivo, dores musculares e
articulares, e problemas posturais, melhorando a flexibilidade, a forca e a resisténcia do corpo;

« Combate ao stress: a pratica regular de exercicios fisicos alivia a tensédo, o stress e a
ansiedade, proporcionando relaxamento e melhoria do humor;

« Aumento da disposi¢ao: estimula a circulagdo sanguinea, oxigenando o cérebro e aumentando
a energia e o condicionamento fisico, combatendo a fadiga e o sedentarismo;

« Beneficios para o trabalho: contribui para o aumento da produtividade, melhora o foco, a
motivagao e a integragédo da equipa, criando um ambiente de trabalho mais positivo e
colaborativo;

« Consciéncia corporal: desenvolve uma maior consciéncia do préprio corpo, auxiliando na
correcao de posturas inadequadas no dia-a-dia.

=y

A partir de dia 9 de outubro, e em parceria com a Vitamove (gabinete de Fisioterapia), o Nucleo
de Bem-estar e Conciliagdo ira dinamizar aulas quinzenais de Ginastica Laboral para todos os
trabalhadores do IST.

As sessodes decorrerdao remotamente, entre as 12h30 e as 13h00, estando ja calendarizadas
as aulas até dezembro de 2025. Mais informacoes e inscrigoes

Work Webinar «Primeiros socorros psicolégicos

Yol para lideres» - 23 de outubro, 10h00

Este webinar é uma excelente oportunidade para capacitar equipas de lideranca para agir com
empatia, ao reconhecer sinais de alerta e oferecendo o apoio adequado aos elementos das suas
equipas, criando um ambiente de cuidado real traduzido em:

- Protocolos claros para encaminhamento de colaboradores em sofrimento;

- Espagos de didlogo e escuta ativa, que criam confianga e seguranga;

- Cultura continua de cuidado, que valoriza a saude mental de forma estruturada.

Mais informagdes e inscrigoes

Unite! lanca programa de
sessoOes de networking

. Communication and Al:
abertas a toda a comunidade [LEEEELEN-GETMILWEE

Os Networking Hubs da Unite! serdo um espaco virtual
onde todos os docentes, técnicos e administrativos e
estudantes das nove universidades da alianga Unite! se
podem reunir de forma informal e discutir um tema October 21, 2025
proposto antecipadamente, relacionado com ensino, iSe0-140
investigagdo, gestdo académica, informatica, recursos
humanos, entre outros. E proporcionado o estabelecimento
de contactos e a interagdo com pares que podem enfrentar
desafios comuns ou partilhar boas praticas e ideias, com
parceiros de universidades da Alemanha, Finlandia,
Austria, Franga, Suécia, Italia, Barcelona ou Polénia.

Let'’s talk about it!

was Al-generated,

As sessbes decorrerdo em formato online das 13h00 as 14h00, em todas as terceiras tergas-
feiras de cada més. A primeira, ja no préximo dia 21 de outubro, sera centrada no tema
‘Communication and Al: Understand, Adapt, Innovate’. Para todas as sessdes seguintes é
possivel ainda propor um tema a ser debatido e ser o anfitrido da sesséao.

Mais informagoes e calendarizagdo das sessdes
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Iniciativas de
Bem-estar e
envolvimento da
comunidade

20 9 ¢ 23/10/2025
853 12h30-13h00

000

Aulas de gindstica
laboral (Online)

NBC e Vitamove
Consulte a
calendarizagdo para os
proximos meses

Inscrigées

29/10/2025
12h00-13h00

Webinar «Saude
Mental no local de
trabalho»

NBC e ADEB
Inscricées

Encontre estas e outras
iniciativas na Agenda do
Bem-estar.

Inscreva-se na mailing list e

receba todas as informagées
no seu e-mail.



https://events.teams.microsoft.com/event/b7dab217-243f-4a74-9355-dffbc67ff2d1@71fff3af-53e2-4fac-bc5f-209bf5126949
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScwa_w2jz2lKiASv_Yo3HI7brVUbX-SslVOf5m6fM4jqu5_iA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfOC4roPdzQ2wG2jhqRThLKK3sYEIYUKHBYYrLOTRT12_Tiww/viewform
https://facultyandstaff.unite-university.eu/hub
https://drh.tecnico.ulisboa.pt/workingtecnico/bem-estar-4/
https://drh.tecnico.ulisboa.pt/workingtecnico/bem-estar-4/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSc3IVr8NgMUluWfm7nFoQtGI5SPK_UBb_m552k-pMOV1upEWQ/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSc3IVr8NgMUluWfm7nFoQtGI5SPK_UBb_m552k-pMOV1upEWQ/viewform
https://cloud.tugraz.at/index.php/apps/forms/s/BcsAPicFiNwmEqmS94WMPdDy
https://www.unite-university.eu/unitenews/launching-the-unite-networking-hub-session-series
https://aai.tecnico.ulisboa.pt/nucleo-de-mobilidade-e-parcerias-internacionais/english-do-tecnico-para-o-mundo/mobilidade-de-pessoal-docente-tecnico-e-administrativo/mobilidade-de-pessoal-stt/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScwa_w2jz2lKiASv_Yo3HI7brVUbX-SslVOf5m6fM4jqu5_iA/viewform?pli=1
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- as/aos Assistente Técnica - Area de Biblioteca, Museus e Cultura

Susete Maria Martins Dias

entadas/os
bi'é%da?/ » Professora Associada - Departamento de Bioengenharia

Bruna Maria de Aguiar Tronquini
Técnica Superior - Direcdo de Apoio Juridico

Jodo Carlos Pacheco Nunes

Técnico Superior - Nucleo Operacional de Protegao
Radiolégica do Laboratério de Protecdo e Seguranga
Radiolégica de Loures

Marisa Cristina da Silva Teixeira Martins
Diregao intermédia de 3° grau - Nucleo de Remuneragdes
e Protegéo Social

TECNICO Nucleo de Formacao e Desenvolvimento
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Formacao

outubro de 2025

Sabia que...?

_‘ ...0s Servigos Sociais
Formacao de curta duracéo (interna): b LR LS
: Publica comemoram 18
«Comunicagio Internacional: Protocolo, Cultura e Linguas do Mundo» anos?
Internationalization@Home_Técnico Lisboa | Joanne Laranjeiro e Mafalda Loureiro (AAl- DAI) A e s GEAE & o
30/10/25 das 14h00 as 15h30 | Inscricéo LTS et cade
assegurar a agao social

complementar da generalidade

Formacgédo de curta duragao (externa): das pessoas trabalhadoras da
Administragdo Publica, em areas
Introducao ao Microsoft Teams | Microsoft Learn | Online - Assincrono tdo distintas como atividades

socioculturais, equipamentos
sociais, alimentacéo, apoio
social e protocolos.

Colaborar em equipes e canais com o Microsoft Teams | Microsoft Learn | Online -
Assincrono

AP Digital | NAU - INA | Online - Assincrono | Informacdes Mais informagoes e inscrigoes

Inteligéncia Artificial Generativa | NAU - Academia Portugal Digital | Online - Assincrono

. o l
N P ”Ficha TecnicpA
Formacéo obrigatéria: reny A S
ReCAP — SIADAP 3 | formagdes profissionais para o efeito da avaliagdo de competéncias, no Edicao: DRH Técnico
ambito do SIADAP 3, a realizar até dia 18/12/2025. Coordenagio:
Claudia Jacinto - Diretora de
Devera ser realizada a formacao destinada a carreira profissional a que pertence. Recursos Humanos
Ana Lucas - Coordenadora da
Confirme que seleciona o curso indicado para o seu caso - a descrigdo do curso inclui a Area de Bem-estar e
. . . Desenvolvimento de Pessoas
carreira a que é destinada: . '
« Técnico Superior e Especialista de Sistemas e Tecnologias de Informagao; Gestdo de Contetdos:
. o . . . . Elisabete Crespo,
« Assistente Técnico e Técnico de Sistemas e Tecnologias de Informacao; Gléria Pinheiro, Luis Santos,
o Assistente Operacional. Sandra Godinho Borges

24
at@drh.tecnico.ulisboa.pt
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https://drive.google.com/file/d/1_Z-5RF_IHrcNYVrnJpHsjCRxO6Z-qerR/view
https://drh.tecnico.ulisboa.pt/formacao-profissional/formacao-2/internationalizationhome_tecnico-lisboa/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdSTcdONGaHgVQxgGX5lOOC-Nh2ADP79rkhoLZncWc0PLEiYw/viewform
https://learn.microsoft.com/pt-pt/training/paths/teamwork-specialist/
https://learn.microsoft.com/pt-pt/training/modules/collaborate-teams-channels-microsoft-teams/
https://www.nau.edu.pt/pt/programas/ap-digital/
https://www.ina.pt/programas-formacao/percurso-formativo-ap-digital/
https://www.nau.edu.pt/pt/curso/inteligencia-artificial-generativa/
https://drh.tecnico.ulisboa.pt/formacao-profissional/formacao-2/formacao-obrigatoria/
https://www.sns24.gov.pt/pt/tema/prevencao-e-cuidados-de-saude/rastreio-do-cancro-da-mama/
https://www.sns24.gov.pt/pt/tema/prevencao-e-cuidados-de-saude/rastreio-do-cancro-da-mama/
https://www.sns24.gov.pt/pt/tema/prevencao-e-cuidados-de-saude/rastreio-do-cancro-da-mama/
https://www.sns24.gov.pt/pt/tema/prevencao-e-cuidados-de-saude/rastreio-do-cancro-da-mama/
https://www.sns24.gov.pt/pt/tema/prevencao-e-cuidados-de-saude/rastreio-do-cancro-da-mama/
http://www.ssap.gov.pt/

