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Nutrir a Felicidade - Felicidade nas 
Organizações: Que Líderes Precisamos?
Por Cátia Arnaut
Investigadora e Formadora na área da Felicidade

Inauguramos, nesta edição, um espaço dedicado à Felicidade e Bem-Estar, um espaço 
que procurará abordar as várias dimensões que este conceito abarca – Felicidade In-
dividual, Felicidade nas Organizações, e Felicidade num contexto Nacional e Global – 

sempre segundo um enquadramento científico.

Neste primeiro artigo, falaremos sobre Felicidade nas Organizações, com particular enfo-
que sobre os líderes que precisamos.

Felicidade nas organizações começa com a segurança psicológica de quem lá trabalha. Es-
paços onde os colaboradores sintam a segurança e a liberdade de expressar as suas ideias, 
a sua identidade, os seus receios, as suas dificuldades, e serem verdadeiramente ouvidos 
e compreendidos. Pode parecer simples, mas apenas este factor obriga já a uma série de 
condições que na maioria das organizações não se verifica. Um ambiente com segurança 
psicológica parte do pressuposto que os líderes exercem escuta activa, são empáticos, têm 
o cuidado de perceber a cada momento o que está a acontecer com cada elemento da sua 
equipa, que têm a capacidade de descobrir o que faz vibrar cada um deles, a medida em 
que se sentem desafiados e o que os frustra. Não se tratam portanto de chefes, e muito me-
nos de patrões, mas antes seres humanos com elevada inteligência emocional, flexíveis, 
capazes de adequar o seu estilo de gestão a cada contexto, com capacidades de gestão de 
conflitos e, acima de tudo, com uma comunicação e actuação honesta, transparente e con-
sistente perante os diferentes desafios. Só assim pode ser criada uma base (fundamental) 
de confiança, permitindo consequentemente, inspirar e motivar as suas equipas.

Os líderes enfrentam hoje desafios para os quais ainda não há respostas, especialmente 
em organizações com uma estrutura demográfica variada. A coexistência de diferentes 
gerações na organização, a geração X (nascidos nas décadas de 60 e 70), os Millennials ou 
geração Y (nascidos nas décadas de 80 e 90), a geração Z (nascidos a partir de 95 até hoje), 
exigem dos líderes respostas e estímulos diferentes para cada uma das gerações, e nestas, 
a cada uma das pessoas. 
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No domingo, dia 23 de Abril de 
2023, foi o dia de viver uma exce-
lente experiência. 

Saímos pela manhã, com três casais ami-
gos, com um objetivo bem definido -  vi-
sitarmos a  Casa da Cultura de Paredes, 
para visitar uma exposição, denominada 
CIDADES – Desenho e Pintura, do Arqui-
teto e Pintor Nadir Afonso.
Este artista, trata-se de um conterrâneo e 
amigo, natural de Chaves, nascido a 4 de 
Dezembro de 1920 e falecido a 11 de De-
zembro de 2013. Apesar da sua formação inicial ser em Arquitetura, da Escola Superior de 
Belas Artes do Porto, foi por engano, que se inscreveu nesta licenciatura e não em Pintura, 
como o próprio pretendia, orientado por um funcionário da Escola. Todavia, mais tarde, 
estudaria pintura na École des Beaux-Arts de Paris, tendo mesmo obtido uma bolsa de 
estudo do governo francês. Foi colaborador do arquiteto Le Corbusier. Trabalhou também 
no Brasil, com o arquiteto Óscar Niemeyer. Mas voltou a Paris e retomou o contacto com 
os artistas orientados na procura da arte cinética, desenvolvendo os estudos sobre pintu-
ra que denomina “Espacillimité”. Em 1965, Nadir Afonso abandona definitivamente a ar-
quitetura, consciente da sua inadaptação social e refugia-se, pouco a pouco, num grande 
isolamento e acentua o rumo da sua vida exclusivamente dedicada à sua obra – a pintura. 
Foi no início da década de 70, que eu conheci pessoalmente esta ilustre figura, com atelier 
de pintura localizado em Chaves, por onde passaram alguns colegas e amigos e ainda um 
primo meu, Cândido Lopes, seu grande amigo e companheiro, que hoje é Arquiteto e tam-
bém  se dedica à pintura. 
Longos foram os passeios que demos na cidade - circuito entre pontes ou seguindo pelo 
vale, atravessando o canal de irrigação e indo até ao Miradouro, na estrada que vai para 
Valpaços, sempre na companhia de alguns amigos, irmãos e primos mais novos, com o 
mestre sempre muito conversador a contar as vivências da sua vida. 
Esta exposição apresenta uma coleção de arte espetacular, dedicada às cidades – cada 
quadro tem o nome de uma cidade. Adoro toda a sua obra, e visito sempre que posso. É 
excecional! 
Ainda neste dia, dedicado à cultura, partimos até Baião, mais propriamente para o lugar 
de Ancede, para ver a exposição “Eu sou… Cargaleiro”, que se apresenta no Mosteiro de 
Ancede e faz uma síntese da obra de um dos maiores artistas portugueses. Esta mostra 
procura evidenciar as diversas facetas da obra do artista, que vão desde a pintura à ce-
râmica, passando pelo desenho. E um pouco por todo o lado, no nosso país, encontramos 
diversas obras de arte, seja no campo da pintura ou da cerâmica, Cargaleiro está presente 
no imaginário de todos os portugueses, incluindo no meu. O Mosteiro de Santo André de 
Ancede é um templo românico do séc. XII e possui um enorme acervo de esculturas e pin-
turas sacras e está integrado numa paisagem deslumbrante!
Sem dúvida, foi um dia rico em cultura e muito feliz.

A Busca da Cultura
Por Josefa Rodrigues
AMUT'eira
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O Descanso Necessário - AMUT'Férias
Por Catarina Gandra Soares
Assessora Técnica Mutualista

Com a chegada dos dias quentes de verão, o tão merecido descanso começa a ser de-
sejado, de preferência num local que nos traga paz e tranquilidade. Sem dúvida que 
o trabalho traz satisfação e felicidade, quando alguém faz aquilo que o/a satisfaz. 

Todavia, o descanso é sempre essencial ao corpo e à mente.

Como tal, o AMUT’Caminhando propõe dois dias de descoberta e descanso, entre a Co-
runha e O Grove, visitando as águas cristalinas das Rias Baixas e a imponente Torre de 
Hércules, o único farol romano do mundo, na cidade mais populosa da Galiza, a Corunha. 
Haverá ainda a oportunidade de percorrer a belíssima Rota da Pedra e da Água, em Ar-
menteira, um dos trilhos mais bonitos da Variante Espiritual do Caminho de Santiago, e 
um jantar a bordo de um barco, ao entardecer, percorrendo a Rota Traslatio ou Rota Jaco-
beia marítimo-fluvial, pelo rio Ulla e pelo mar de Arousa, entre Pontecesures e O Grove.

O nosso convite é que se junte a nós, nos dias 08 e 09 de Junho de 2023. 
Junte-se a nós e inscreva-se já! 

"A natureza não se apressa; contudo, tudo é realizado" LAO TSÉ

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfvONnJ0gzdrHAn4rH8i2O9QoZLuocddBmjij4fsOAL_3nleg/viewform


Na cultura oriental o conceito de felicidade não é tão valorizado quanto no ocidente 
e principalmente nos dias de hoje, em que desde crianças se proclama “O que inte-
ressa é ser feliz!”. Será que é assim tão importante colocar este peso em tão tenra 

idade? Será que devemos estar em permanente questionamento se estamos felizes?
Visto de um modo mais simples, nas Práticas de Saúde e Longevidade da medicina chine-
sa a palavra “Felicidade” não existe e o conceito é mais alargado. O que devemos medir e 
cultivar são a:
1.	 Espiritualidade;
2.	 Família;
3.	 Saúde;
4.	 Comunidade;
5.	 Trabalho.

No Clássico de Medicina Interna do Imperador Amarelo define-se a boa saúde “como um 
estado de harmonia e paz”. Ora a felicidade, trata-se de um estado emocional constituído 
por sentimentos de satisfação, contentamento e realização. A grande dificuldade é que 
não podemos controlar todos os acontecimentos da nossa vida, ficamos frustrados, desa-
nimados e até com raiva. A boa notícia é que podemos modelar as nossas reações e gerir 
com disciplina as emoções. Há muitas correntes da psicologia positiva, do mindfulness, da 
compaixão budista, entre outras.
No trabalho, a felicidade significa sentir que se faz parte de algo que verdadeiramente im-
porta. Trabalhar com objetivos significativos entusiasma e envolve os pares. Viver rela-
cionamentos e criar conexões com colegas e chefias são vitais para o sentimento pleno de 
felicidade. 
Quase como se vive no caminho de Santiago:  “Caminhamos juntos” e “Melhorar a cada dia 
que se caminha”.

Agende já a sua consulta ligando para o 935 481 947 (chamada rede móvel nacional)

Gostar do Que Se Faz e Fazê-lo com Prazer
Sandra Antunes
Assessora Técnica Mutualista e Técnica de MTC

PRODUTO DO MÊS
TALERGOL
▶ Combate às alergias
▶ Inibição da libertação da histamina
▶ Redução da sintomatogia alérgica
▶ Depuração pulmonar 
Faça o seu pedido: 966 766 762 
(chamada rede móvel nacional) 
ou presencialmente na Sede da AMUT
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A qualidade de vida no 
trabalho envolve vários 
fatores como motiva-

ção, produtividade, saúde, se-
gurança e bem-estar. Portan-
to é um assunto complexo que 
não pode ser medido com base 
apenas numa variável. É verda-
de que nem sempre é possível 
estar completamente satisfeito 
em relação a todos esses requi-
sitos, mas é fundamental que 
as pessoas se sintam reconhe-
cidas, motivadas e respeitadas 
no seu ambiente de trabalho.
É comum associar qualidade de 
vida no trabalho como algo que 
deve ser proporcionado apenas 
pelas empresas. Entretanto, 
os colaboradores também têm 
uma grande responsabilidade 
sobre o seu próprio bem-estar 
dentro do ambiente de traba-
lho.
Tendo em conta este contexto, 
propomos algumas dicas que 
possam ajudar a melhorar a sua 
qualidade de vida no trabalho a 
partir de pequenas atitudes.
•	 Tempo para descansar – fo-

car no trabalho é muito im-
portante, mas trabalhar além das capacidades física e mental não é saudável.

•	 Pequenas pausas durante o dia no trabalho – fazer pausas é fundamental para colocar 
as ideias em ordem, aliviar a pressão e voltar com mais energia.

•	 Reposição hídrica - criar estratégias baseadas na rotina de cada um que garantam a 
ingestão da quantidade de água necessária para manutenção da saúde;

•	 Observar a ergonomia do seu trabalho, avaliando o que pode melhorar e promover 
mais conforto e corrigir posturas;

•	 Exercício físico – fundamental para combater o sedentarismo, o stress e prevenir 
doenças. A prática em contexto laboral não é novidade, e deve ser adoptada a cada ro-
tina, pois vai conseguir, de uma forma muito simples, prática e relativamente discreta, 
descontrair, relaxar o corpo e a mente.

O equilíbrio é o segredo para tudo correr bem!

Qualidade de Vida no Trabalho
Ângela Duarte
Fisioterapeuta

Agende já a sua consulta ligando para o 915 827 733 (chamada rede móvel nacional)
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Chief Happiness Officer 
(ou Gestor Executivo de Felicidade)
Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovação e Projetos

O cargo de Chief Happiness Officer 
(CHO), ou Gestor Executivo de Feli-
cidade é já uma realidade em mui-

tas organizações, quer como responsável 
por garantir a saúde mental, o bem-estar e 
satisfação de todos os colaboradores, quer 
como forma de atrair e reter talento. Esta 
certificação foi criada, em 2003, pela em-
presa dinamarquesa Woohoo Partnership.

Não há propriamente um perfil fechado 
para este cargo, podendo assumir múltiplas 
funções. Normalmente, é quem monitoriza 
e avalia o grau de satisfação de todos os co-
laboradores de uma organização, pesqui-
sando e implementando ações promotoras 
desse bem-estar. Deverá então ser uma 
pessoa com elevada capacidade empática e 
de liderança, ter mente aberta, proativida-
de e algum grau de extroversão.

Entre as muitas ações que se podem levar a cabo neste âmbito, personalizadas consoante 
as motivações e características dos colaboradores, contam-se, apenas para dar exemplos: 
a melhoria ou criação de uma área de lazer, para intervalos ou refeições, a organização de 
atividades de grupo não relacionadas com o trabalho e fora do escritório. 
No entanto, é fundamental perceber que a ideia de felicidade corporativa não é sobre o que 
as pessoas recebem mas como se sentem. Este aliado da psicologia positiva tem sobretudo 
a ver com o reconhecimento, valorização e realização de uma pessoa dentro da organiza-
ção.
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Conto da Cigarra e da Formiga

E ra uma vez uma formiga e uma cigarra que eram muito amigas e viviam numa flo-
resta. Chegou o verão. Os dias eram muito agradáveis e não faltava comida às duas 
amigas. A cigarra cantava sem parar.

Após o verão, chegou o outono, e os dias começaram a ficar mais curtos e mais frios. Du-
rante todo o outono, a formiga trabalhou sem parar. Passava os dias a juntar comida e a 
armazená-la para os longos e rígidos dias de inverno. Como consequência, não aproveitou 
nada do sol quentinho, da brisa suave do fim da tarde, dos céus maravilhosamente colori-
dos e do pôr-do-sol de outono. Da mesma forma, não pode aproveitar da conversa com as 
amigas. Só vivia para o trabalho!
Enquanto isso, a cigarra não desperdiçava um minuto da bela estação de outono. Cantou e 
cantou durante todo o outono. Aproveitou os belos pores-do-sol. Na verdade não se preo-
cupou muito com o inverno que estava cada vez mais perto. A formiga avisava-a que não ia 
haver comida em breve. A cigarra continuava a cantar.
Então, passados alguns dias, começou a arrefecer. Era o inverno que estava a bater à porta. 
A formiga, exausta, entrou na sua humilde toca, mas que, contudo, era aconchegante e 
estava repleta de comida.
Por sua vez, com a chegada do inverno, a cigarra viu-se sem comida e a tremer de frio. Fa-
minta, decidiu ir bater à porta da toca da sua amiga formiga para lhe pedir ajuda. 
Perguntou-lhe então a formiga:
“Por que é que durante o verão e outono não armazenas-te comida como te aconselhei?”
A cigarra respondeu:
“Estive a cantar alegremente o tempo durante todo o verão e outono. Se soubesse como 
seria duro o inverno…!”
Disse então a formiga:
“!Amiga cigarra, eu avisei-te para armazenares comida. Enquanto trabalhei duro durante 
o verão e outono para ter provisões e poder passar o inverno tranquilamente, tu não me 
deste ouvidos e só cantavas. Assim, agora… continua a cantar e a dançar!”
Mas a formiga que tinha bom coração, sentiu pena da cigarra. Vendo que ela tinha apren-
dido a lição, foi amiga da cigarra e ofereceu-lhe comida.
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Felicidade no Trabalho
Por Cláudia Matos
Administrativa

Felicidade: o que é?!
Todos buscamos, ou melhor, ansiamos 
pela felicidade, mas esquecemo-nos 

que é nas pequenas coisas que a encontra-
mos.

Na vida, o equilíbrio é fundamental para que 
consigamos aproximarmo-nos daquilo que é 
para nós a Felicidade, começando pelo nos-
so local de trabalho, onde passamos grande 
parte do nosso tempo. Conseguir tirar par-
tido de um “Bom dia”, de um sorriso, ou de 
alguém que nos visita, onde apenas procu-
ra ser ouvido. Com todas estas experiências, 
vou amealhando as minhas sementes da Fe-
licidade.

Com os meus colegas de trabalho partilho 
as minhas virtudes, as minhas angústias, as 
minhas conquistas e transformo-as em boas 
gargalhadas e bons momentos de descon-
tração.

Não podemos ser todos “a formiga”, mas também não podemos ser todos “a cigarra”.

Tento sempre trazer a alegria a todos aqueles com quem partilho o meu trabalho e o meu 
dia-a-dia, fazendo das pequenas coisas, algo grandioso e fantástico. 

Resumindo sou uma formiga com alma de cigarra. 

Aproveitem para serem felizes, mesmo com as pequenas coisas que a vida nos dá.
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Consignação do IRS

Como Consignar o seu IRS e IVA?

Por Manuela Cabral 
Chefe do Departamento Administrativo

Todos os contribuintes podem doar 0,5% do IRS liquidado a organizações sociais, 
como é o caso da AMUT. A consignação de IRS não implica qualquer encargo para o 
contribuinte, pois este não paga mais IRS nem recebe menos reembolso. Trata-se 

de um gesto gratuito, através do qual o Estado prescinde dessa parcela do imposto, entre-
gando-a uma instituição. 
Os contribuintes podem ainda consignar a dedução do IVA suportado em faturas elegíveis 
(automóveis, cabeleireiros, veterinários, restauração…) para o E-fatura, embora prescin-
dam do abatimento no IRS, entregando-o como donativo.

Ao preencher o Quadro 11 da Declaração Modelo 3 do IRS, basta indicar o número de con-
tribuinte da entidade que pretende ajudar – automaticamente, 0,5% do imposto é doado à 
causa solidária escolhida. Ao fazer esta opção não recebe menos, nem paga mais imposto 
e permite que a AMUT possa fazer mais e melhor por si e pela comunidade. 

501634851

No ano de 2022, este ges-
to solidário permitiu a 
aquisição de equipamen-
tos destinados ao nosso 
centro de ajudas técni-
cas.

Abrace este gesto solidá-
rio e gratuito, para que 
juntos possamos 
“Nutrir a Saúde e a Feli-
cidade do Ser Humanos, 
Solidariamente”!
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Protocolos de benefícios
Este mês foi celebrado um novo 
protocolo com a OuviCare

Nos dias 8 e 9 de Junho de 2023, os 
AMUT’eiros irão rumar até à Corunha 
e O Grove, para uns dias de descan-

so e descoberta junto às praias cristalinas da 
Galiza. 

Junte-se a nós e inscreva-se já!

AMUT'Caminhando

Encontros de 
Sabedoria

Durante este trimestre para além dos 
Encontros de Sabedoria regulares, 
como o Yoga, AMUT’Relax e Hidro-

terapia, poderá inscrever-se na palestra 
sobre um tipo específico de stress causado 
pelo trabalho - Burnout. 

Inscreva-se já!
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfvONnJ0gzdrHAn4rH8i2O9QoZLuocddBmjij4fsOAL_3nleg/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfvONnJ0gzdrHAn4rH8i2O9QoZLuocddBmjij4fsOAL_3nleg/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdKfA5g4hlfgKCucVE9k3CrQ7ho0S9pqHp3wC-SErset1_Jrw/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScBFg3lnkmlL-__VD8RT2moiQCJ9jXxDy_A7FeSjL6brF39IA/viewform

