TECNICO
LISBOA

Bem-estar e Conciliacao

Novembro, o més do homem

Atividades e iniciativas para celebrar o
Dia Internacional do Homem

4 3 27 de novembro de 2025

ist.pt/agenda-bem-estar



Programa

Dia 4 nov.
12:00-13:00

Dia 5 nov.
12:30-13:30

Dia 11 nov.
12:30-13:30

Dia 12 nov.
15:30-16:30

Dia 13 nov.
12:00-13:00

WEBINAR

“Homens, Saudde e Trabalho:

reduzir o sedentarismo em 15 minutos por dia” - Direcao-Geral da Saude
Campus Alameda, Campus Oeiras e Campus Loures

Descricao: Riscos do sedentarismo, estratégias praticas no contexto de
trabalho, mini-rotinas e prevencao de dor musculo-esquelética

WORKSHOP
Taekwondo APIST

Campus Loures
Descricdo: Aula pratica de Taekwondo

WORKSHOP
Taekwondo APIST

Campus Alameda
Descricdo: Aula pratica de Taekwondo

WEBINAR

Familias E Igualdade: Os Papéis De Género

(Associagao Portuguesa para a Igualdade Parental e Direitos dos Filhos)
Campus Alameda, Campus Oeiras e Campus Loures

Descrig¢do: Igualdade parental nos cuidados a crianga, evolugao das familias e o
seu impacto na vivéncia infantil. Transicao de modelos tradicionais (centrados
em papéis de género rigidos) para formas mais democraticas e igualitarias.
Processos de “gatekeeping” parental e resisténcias de género que persistem
tanto do lado materno como do paterno no cuidado a crianca.

WEBINAR
Questdes de Saude Masculina (Workplace Options)
Campus Alameda, Campus Oeiras e Campus Loures

Descri¢do: Ultrapassar os estigmas, detetar sinais de alerta, transformar o seu
bem-estar, dominar o stress e compreender o valor do apoio.



Dia 18 nov.
12:00-13:00

Dia 19 nov.
12:00-14:00

Dia 20 nov.
12:30-13:30

Dia 25 nov.
12:00-13:00

Dia 26 nov.
18:00-19:00

Dia 27 nov.
12:00-13:00

WEBINAR
Cancro da Préstata (Liga Portuguesa Contra o Cancro)
Campus Alameda, Campus Oeiras e Campus Loures

Descrigdo: Histdria do “Novembro Azul”, o que é o cancro da préstata, estatisti-
cas associadas, sinais de alerta, testes utilizados no diagnéstico, fatores de risco,
importancia da detecdo precoce e apoios disponibilizados pela Liga Portuguesa
Contra o Cancro.

ATIVIDADE
Matraquilhos Humanos
Campus Alameda

Descri¢do: O popular jogo transformado num insuflavel gigante em que os
bonecos dos matraquilhos somos nés. Cada equipa tera 6 jogadores.

WORKSHOP
Taekwondo APIST
Campus Qeiras

Descricao: Aula pratica de Taekwondo

WORKSHOP
Clube de Cervejeiros do Técnico
Campus Alameda

Descricao: Explicacdo sobre o processo de producdo de cerveja artesanal, tipos
de cerveja produzidos consoante os diferentes tipos de malte.

WEBINAR
“Nutricdo masculina e qualidade de vida” (Grupo Desportivo Ledes
de Porto Salvo) - Campus Alameda, Campus Oeiras e Campus Loures

Descricao: Conscientizar sobre a importancia da alimentacdo e habitos sau-
ddveis para a satide masculina, abordando, de forma interativa, temas como
energia, massa muscular, prevencdo de doengas e mitos da nutricdo.

WEBINAR
Wehinar “0O Homem, a Satide Mental e o Bem-Estar Psicoldgico” - (Servigos de
Saude do Técnico) - Campus Alameda, Campus Oeiras e Campus Loures

Descri¢do: O que entendemos por salide mental; Fatores de risco/fatores
protetores; Sinais de sofrimento psicolégico; Respostas terapéuticas



TECNICO
LISBOA

Nucleo de Bem-estar e Conciliacdo:
Tel.: 218416964 (ext. 3964)

Tel.: 218416749 (ext. 3749)
bemestar@drh.tecnico.ulisboa.pt

Entidades participantes:
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CERVEJEIROS

Campus Alameda

Av. Rovisco Pais, 1
1049-001 Lisboa

Tel: +351 218 417 000

Campus Oeiras

Av. Prof. Doutor Cavaco Silva
2744-016 Porto Salvo

Tel: +351 214 233 200

Campus Tecnoldgico e Nuclear Loures
Estrada Nacional 10 (ao Km 139,7)
2695-066 Bobadela LRS

Tel: +351 219 946 000
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