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ESTE MES

Nutrir a Felicidade - Felicidade nas
Organizacoes: Que Lideres Precisamos?

Por Catia Arnaut
Investigadora e Formadora na area da Felicidade

I
14 | *

2 KN

nauguramos, nesta edicao, um espaco dedicado a Felicidade e Bem-Estar, um espaco

que procurara abordar as varias dimensoes que este conceito abarca - Felicidade In-

dividual, Felicidade nas Organizacoes, e Felicidade num contexto Nacional e Global -
sempre segundo um enquadramento cientifico.

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

Felicidade nas organizacoes comeca com a seguranca psicolégica de quem 14 trabalha. Es-
pacos onde os colaboradores sintam a seguranca 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 ja a uma série de
condicOes que na maioria das organizacoes nao se verifica. Um ambiente com seguranca
psicoldgica parte do pressuposto que os lideres exercem escuta activa, sdo empaticos, tém
o cuidado de perceber a cada momento o que esta a acontecer com cada elemento da sua
equipa, que tém a capacidade de descobrir o que faz vibrar cada um deles, a medida em
que se sentem desafiados e o que os frustra. Nao se tratam portanto de chefes, e muito me-
nos de patroes, mas antes seres humanos com elevada inteligéncia emocional, flexiveis,
capazes de adequar o seu estilo de gestao a cada contexto, com capacidades de gestao de
conflitos e, acima de tudo, com uma comunicacao e actuacdo honesta, transparente e con-
sistente perante os diferentes desafios. S6 assim pode ser criada uma base (fundamental)
de confianca, permitindo consequentemente, inspirar e motivar as suas equipas.

Os lideres enfrentam hoje desafios para os quais ainda ndo ha respostas, especialmente
em organizacoes com uma estrutura demografica variada. A coexisténcia de diferentes
geracOes na organizacdo, a geracao X (nascidos nas décadas de 60 e 70), os Millennials ou
geracdo Y (nascidos nas décadas de 80 e 90), a geracdo Z (nascidos a partir de 95 até hoje),
exigem dos lideres respostas e estimulos diferentes para cada uma das geragoes, e nestas,
a cada uma das pessoas.
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AMUT'Saber

A Busca da Cultura

Por Josefa Rodrigues
AMUT'eira

o domingo, dia 23 de Abril de

2023, foi o dia de viver uma exce-

lente experiéncia.
Saimos pela manha, com trés casais ami-
gos, com um objetivo bem definido - vi-
sitarmos a Casa da Cultura de Paredes,
para visitar uma exposicao, denominada
CIDADES - Desenho e Pintura, do Arqui-
teto e Pintor Nadir Afonso.
Este artista, trata-se de um conterraneo e
amigo, natural de Chaves, nascido a 4 de
Dezembro de 1920 e falecido a 11 de De-
zembro de 2013. Apesar da sua formacao inicial ser em Arquitetura, da Escola Superior de
Belas Artes do Porto, foi por engano, que se inscreveu nesta licenciatura e nao em Pintura,
como o proprio pretendia, orientado por um funcionario da Escola. Todavia, mais tarde,
estudaria pintura na Ecole des Beaux-Arts de Paris, tendo mesmo obtido uma bolsa de
estudo do governo francés. Foi colaborador do arquiteto Le Corbusier. Trabalhou também
no Brasil, com o arquiteto Oscar 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 inadaptacao social e refugia-se, pouco a pouco, num grande
isolamento e acentua o rumo da sua vida exclusivamente dedicada a sua obra - a pintura.
Foino inicio 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, Candido Lopes, seu grande amigo e companheiro, que hoje é Arquiteto e tam-
bém se dedica a pintura.
Longos foram os passeios que demos na cidade - circuito entre pontes ou seguindo pelo
vale, atravessando o canal de irrigacdo e indo até ao Miradouro, na estrada que vai para
Valpacos, sempre na companhia de alguns amigos, irmaos e primos mais novos, com o
mestre sempre muito conversador a contar as vivéncias da sua vida.
Esta exposicdo apresenta uma colecdo de arte espetacular, dedicada as cidades - cada
quadro tem o nome de uma cidade. Adoro toda a sua obra, e visito sempre que posso. E
excecional!
Ainda neste dia, dedicado a cultura, partimos até Baido, mais propriamente para o lugar
de Ancede, para ver a exposicdo “Eu sou... Cargaleiro”, que se apresenta no Mosteiro de
Ancede e faz uma sintese da obra de um dos maiores artistas portugueses. Esta mostra
procura evidenciar as diversas facetas da obra do artista, que vao desde a pintura a ce-
ramica, passando pelo desenho. E um pouco por todo o lado, no nosso pais, encontramos
diversas obras de arte, seja no campo da pintura ou da ceramica, Cargaleiro esta presente
no imaginario de todos os portugueses, incluindo no meu. O Mosteiro de Santo André de
Ancede é um templo romanico do séc. XII e possui um enorme acervo de esculturas e pin-
turas sacras e esta integrado numa paisagem deslumbrante!
Sem duvida, foi um dia rico em cultura e muito feliz.
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AMUT'Caminhando

O Descanso Necessario - AMUT'Férias

Por Catarina Gandra Soares
Assessora Técnica Mutualista

om a chegada dos dias quentes de verao, o tao merecido descanso comeca a ser de-

sejado, de preferéncia num local que nos traga paz e tranquilidade. Sem duvida que

o trabalho traz satisfacao e felicidade, quando alguém faz aquilo que o/a satisfaz.
Todavia, o descanso é sempre essencial ao corpo e a mente.

Como tal, o AMUT'Caminhando propde dois dias de descoberta e descanso, entre a Co-
runha e O Grove, visitando as aguas cristalinas das Rias Baixas e a imponente Torre de
Hércules, o Gnico farol romano do mundo, na cidade mais populosa da Galiza, a Corunha.
Havera ainda a oportunidade de percorrer a belissima Rota da Pedra e da Agua, 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 maritimo-fluvial, pelo rio Ulla e pelo mar de Arousa, entre Pontecesures e O Grove.

O nosso convite é que se junte a nos, nos dias 08 e 09 de Junho de 2023.

Junte-se a nés e inscreva-se ja!

"A natureza nao se apressa; contudo, tudo é realizado" LAO TSE
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfvONnJ0gzdrHAn4rH8i2O9QoZLuocddBmjij4fsOAL_3nleg/viewform

AMUT'Salde

Gostar do Que Se Faz e Fazé-lo com Prazer

Sandra Antunes
Assessora Técnica Mutualista e Técnica de MTC

e principalmente nos dias de hoje, em que desde criancas se proclama “O que inte-
ressa é ser feliz!”. Sera que é assim tao importante colocar este peso em tao tenra
idade? Sera que devemos estar em permanente questionamento se estamos felizes?
Visto de um modo mais simples, nas Praticas de Satide e Longevidade da medicina chine-
sa a palavra “Felicidade” nao existe e o conceito é mais alargado. O que devemos medir e
cultivar sao a:
Espiritualidade;
Familia;
Saude;
Comunidade;
Trabalho.

N a cultura oriental o conceito de felicidade nao é tao valorizado quanto no ocidente

I NNCENES

No Classico de Medicina Interna do Imperador Amarelo define-se a boa satide “como um
estado de harmonia e paz”. Ora a felicidade, trata-se de um estado emocional constituido
por sentimentos de satisfagcdo, contentamento e realizacdo. A grande dificuldade é que
nao podemos controlar todos os acontecimentos da nossa vida, ficamos frustrados, desa-
nimados e até com raiva. A boa noticia é que podemos modelar as nossas reagoes e gerir
com disciplina as emoc¢oes. Ha muitas correntes da psicologia positiva, do mindfulness, da
compaixao 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 conexoes com colegas e chefias sao 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 ja a sua consulta ligando para o 935 481 947 (chamada rede mével nacional)

PRODUTO DO MES

» Combate as alergias

» Inibicao da libertagao da histamina
» Reducao da sintomatogia alérgica
» Depuracao pulmonar

Faca o seu pedido: 966 766 762

(chamada rede mével nacional)

ou presencialmente na Sede da AMUT

Neurasites™
&N-Acetilcisteina
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AMUT'Saude

Qualidade de Vida no Trabalho

Angela Duarte
Fisioterapeuta

qualidade de vida no
trabalho envolve varios
fatores como motiva-
cao, produtividade, saude, se-
guranca e bem-estar. Portan-
to € um assunto complexo que
nao pode ser medido com base
apenas numa variavel. E verda-
de que nem sempre é possivel
estar completamente satisfeito
em relacao a todos esses requi-
sitos, mas é fundamental que
as pessoas se sintam reconhe-
cidas, motivadas e respeitadas
no seu ambiente de trabalho.
E comum associar qualidade de
vida no trabalho como algo que
deve ser proporcionado apenas
pelas empresas. Entretanto,
os colaboradores também tém
uma grande responsabilidade
sobre o seu proprio 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-

( GINASTICA LABORAL

Mantenha a
cabega
inclinada oito
segundos para
cada lado

LY

\ire a cabega
para um lado,
depois parao
autre.
Mantenna
oito sequndos
&m cada lado

Emaocs
ombros em
direcao as
orelhas e bae
lentamente 10
veres

5

Junle as palmas das m3os 4 sua
frente e empurre suavemente para
o lada até sentir alcngar. Mantenha
por 10 segundes

Entrelace os
dedos acima
docorpo e
esliqueos
bragos por 10
sagundos.

W Prafsors e Edbcapda Flsca Dioors Garch

POSTURA NO COMPUTADOR

Coluna
sempre junto
do encosto da
cadeira

Entrelage os dedos & gire os punhos no
sentida hordrio e anti-heréno, 10 vezes cada

|
il

Sacuda s bragos e as
macs ao lade do como

Gireopéeo
tarnozele no
sertido horarie
& anti-horério,
aito vezes
para cada
lada

Monitor e teclados na
frente do operador

Joelhos dobrados
em 90 graus

Manitor na
altura dos
olhos

Cotovelos e
punhos
apoiados

Ter suporte
para os pés

I
N

Exfenda e flevione os
dedos 10 vezes

o

[Diepols, enfrelace os dedos com
05 bragos alongados a sua frente
por 10 segundos

o

Com as bragos eslicades para lrds,
entrelace 05 dedos, alongando as
costas, por 10 sequndos

TELEFONISTAS
O Se o uso do telefone & constante, € recomendada a
adogAo da fones de owvido

LIMPEZA DO CHAO

O £ melhor utilizar materiais com o cabo comprido,
evitando s curvar

O Sefor preciso se agachar, flexione os joelhos

LEVANTAMENTO DE CARGAS

O Levante & carga mantendo a coluna reta na verlical

O Nao se dabre, use a musculatura das pemas para
levaniar-se

O Segure a carga com a palma das méos e com os dois
bragos

J

portante, mas trabalhar além das capacidades fisica e mental nao é saudavel.

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

+ Reposicao hidrica - criar estratégias baseadas na rotina de cada um que garantam a
ingestao da quantidade de agua necessaria para manutencao da saude;

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

+ Exercicio fisico - fundamental para combater o sedentarismo, o stress e prevenir
doencas. A pratica em contexto laboral nao é novidade, e deve ser adoptada a cada ro-
tina, pois vai conseguir, de uma forma muito simples, pratica e relativamente discreta,
descontrair, relaxar o corpo e a mente.

O equilibrio é o segredo para tudo correr bem!

Agende ja a sua consulta ligando para o 915 827 733 (chamada rede moével nacional)
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Por Maria Lencastre
Coordenadora do Gabinete de Inovagao e Projetos

cargo de Chief Happiness Officer

(CHO), ou Gestor Executivo de Feli-

cidade é ja uma realidade em mui-
tas organizacoes, quer como responsavel
por garantir a saide mental, o bem-estar e
satisfacdo de todos os colaboradores, quer
como forma de atrair e reter talento. Esta
certificacao foi criada, em 2003, pela em-
presa dinamarquesa Woohoo Partnership.

Nao ha propriamente um perfil fechado
para este cargo, podendo assumir multiplas
funcdes. Normalmente, € quem monitoriza
e avalia o grau de satisfacao de todos os co-
laboradores de uma organizacao, pesqui-
sando e implementando agcoes promotoras
desse bem-estar. Devera entao ser uma
pessoa com elevada capacidade empatica e
de liderancga, ter mente aberta, proativida-
de e algum grau de extroversao.

Entre as muitas acdes que se podem levar a cabo neste ambito, personalizadas consoante
as motivacdes e caracteristicas dos colaboradores, contam-se, apenas para dar exemplos:
a melhoria ou criacao de uma area de lazer, para intervalos ou refeicoes, a organizacao de
atividades de grupo nao relacionadas com o trabalho e fora do escritério.

No entanto, é fundamental perceber que aideia de felicidade corporativa nao é sobre o que
as pessoas recebem mas como se sentem. Este aliado da psicologia positiva tem sobretudo
a ver com o reconhecimento, valorizacao e realizacdo de uma pessoa dentro da organiza-
cao.
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AMUT'Fun

Conto da Cigarra e da Formiga

ra uma vez uma formiga e uma cigarra que eram muito amigas e viviam numa flo-
resta. Chegou o verao. Os dias eram muito agradaveis e nao faltava comida as duas
amigas. A cigarra cantava sem parar.
Apés o verao, chegou o outono, e os dias comecaram 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
armazena-la para os longos e rigidos dias de inverno. Como consequéncia, nao aproveitou
nada do sol quentinho, da brisa suave do fim da tarde, dos céus maravilhosamente colori-
dos e do por-do-sol de outono. Da mesma forma, nao pode aproveitar da conversa com as
amigas. S6 vivia para o trabalho!
Enquanto isso, a cigarra nao desperdicava um minuto da bela estacao de outono. Cantou e
cantou durante todo o outono. Aproveitou os belos pores-do-sol. Na verdade nao se preo-
cupou muito com o inverno que estava cada vez mais perto. A formiga avisava-a que nao ia
haver comida em breve. A cigarra continuava a cantar.
Entao, passados alguns dias, comecou a arrefecer. Era o inverno que estava a bater a 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 a porta da toca da sua amiga formiga para lhe pedir ajuda.
Perguntou-lhe entado a formiga:
“Por que é que durante o verdo e outono ndao armazenas-te comida como te aconselhei?”
A cigarra respondeu:
“Estive a cantar alegremente o tempo durante todo o verdo e outono. Se soubesse como
seria duro o inverno...!”
Disse entao a formiga:
“lAmiga cigarra, eu avisei-te para armazenares comida. Enquanto trabalhei duro durante
0 verao e outono para ter provisoes e poder passar o inverno tranquilamente, tu ndao me
deste ouvidos e s6 cantavas. Assim, agora... continua a cantar e a dancar!”
Mas a formiga que tinha bom coracao, sentiu pena da cigarra. Vendo que ela tinha apren-
dido a licao, foi amiga da cigarra e ofereceu-lhe comida.

4 )

- J
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AMUT'Fun

Felicidade no Trabalho

Por Claudia Matos
Administrativa

elicidade: 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 equilibrio é fundamental para que
consigamos aproximarmo-nos daquilo que é
para nés a Felicidade, comecando 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 experiéncias,
vou amealhando as minhas sementes da Fe-
licidade.

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

Nao podemos ser todos “a formiga”, mas também nao 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 fantastico.

Resumindo sou uma formiga com alma de cigarra.

Aproveitem para serem felizes, mesmo com as pequenas coisas que a vida nos da.
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Entao AMUT... E novidades?

Consignacio do IRS

Por Manuela Cabral
Chefe do Departamento Administrativo

AJUDE-NOS A
Mutrir o Saide e o Felicidade de

BASTA CONSIGNAR 0,5% DO SEU IRS

NIF: 501634 851

IRS | MODELD 3 | QUADRO 11
@amut

odos os contribuintes podem doar 0,5% do IRS liquidado a organizacoes sociais,
como é o caso da AMUT. A consignacao de IRS nao implica qualquer encargo para o
contribuinte, pois este ndao 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 instituicao.
Os contribuintes podem ainda consignar a deducao do IVA suportado em faturas elegiveis
(automoveis, cabeleireiros, veterinarios, restauracao...) para o E-fatura, embora prescin-
dam do abatimento no IRS, entregando-o como donativo.

Como Consignar o seu IRS e IVA?

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

(e [

= !? No ano de 2022, este ges-

to solidario permitiu a

0 Inicia 11 Consignagao de 0,5% do IRS / Consignagio do Beneficio L .
_ Suportado aquisicao de equipamen-
1 Servigo de Finangas da Area .
tos destinados ao nosso
2 Ano dos Rendimantos Y . .
Erfliiades Bereficidtias centro de a]udas técni-
3 Mome oo Sujeito Passivo 1 (::l Instituigies religiosas (art ® 327 n? 4, da Lein.® 1672001, cas
4 Estado Civil do Sujeito Passi 1100 ) InstituigBes particulares de sclidariedade social ou pessca

fart* 32.% n® & daLei n® 16/2007, de 22 de junha)
5 Opgdo Pela Tributagdo Cony...

() Pessoas coletivas de wilidade pdblica do fins amblentals ( Abrace este gesto solidé—

15/%4, de 18 de julho)

6 Sgreyndo Emmiita: i1 IC] Inatituigies culturais coe slulo de wlilidsde pabeca (ar rio S gratUitol para que

7 Ascendentes € Colaterais - _ juntOS possamos

& Residéncia Fiscal L “Nutrir a Satde e a Feli-
[Jva .

9 Reembolso por Transferénci... cidade do Ser Humanos,

10 Natureza da declaracho Solidariamente”!
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Entao AMUT... E novidades?

Encontiwod de 5
Encontros de Loy
Sabedoria

urante este trimestre para além dos
Encontros de Sabedoria regulares,
como o Yoga, AMUT Relax e Hidro-
terapia, podera inscrever-se na palestra § '-'uimrmﬁm :
sobre um tipo especifico de stress causado
pelo trabalho - Burnout.

Abril-Junho 2023

PALESTRA SOBRE ACOLHIMENTO
FAMILIAR | 9/5 - 18H00

Inscreva-se ja! i P
YOGA PARA CRIANCAS

17/4 - 18H00 "R CURSO HAPPINESS SKILLS |
8,10,12,15 E 17/05 - 18H00

Informagdes e Inscrigdes em:
224633 184-935481944  amut.pt | inovar@amut.pt

(Chamada Rede fixa/mével nacional)

AMUT'Caminhando - 3 2
$amut e

os dias 8 e 9 de Junho de 2023, os caminhando &4

AMUT eiros irdo rumar até a Corunha AM UT'FERIAS

e O Grove, para uns dias de descan-
so e descoberta junto as praias cristalinas da corunha & 0 GI'OUG

Galiza.

8¢ 9JUNHO 2023
unte-se a nds e inscreva-se ja!

Protocolos de beneficios

Este més foi celebrado um novo @
protocolo com a OuviCare QuviCare

OUVIR MELHOR

Desconto
Demonstra¢des auditivas Gratuitas
Reabilitagdes auditivas descontos entre 20% e 40%
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