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(" Introduséo pPREED

A capacitacdo das organizagdes sociais e seus Quisemos inspirar profissionais, apoiar equipds na
profissionais &, ha muito, uma das grandes prioridades do construcdo de solu¢des mais robustas e fomentar uma
Plano Estratégico de Desenvolvimento Social de Cascais cultura de reflexividade que permita transformar prdatica em
2020 2030. Num territorio que se quer inovador, soliddrio impacto.

e preparado para o futuro, investir em conhecimento,

competéncias e pensamento critico € investir diretamente Este relatério reflete esse caminho. E o balango de um ano
na forca da nossa Rede Social. Séo estes pilares que de dedicacgdo, colaboracdo e crescimento — e, sobretudo, a
fortalecem equipas, ampliam respostas e permitem prova de que quando investimos nas pessoas, fortalecemos
enfrentar, com confianga e criatividade, os desafios toda a Rede. Juntos, continuamos a construir um

complexos do presente. ecossistema social mais preparado, mais agil e mais capaz

de gerar mudanga positiva em Cascais.
Em 2025, o Rede Social Capacita renovou e expandiu
esta ambic¢do. Mantivemos o compromisso iniciado ha Em Rede, capacitamos!
quatro anos, mas elevémos a fasquia: surgem novas
modalidades formativas, novas formas de pensar e fazer,
€ novos espagos de experimentacdo que potenciam

aprendizagens significativas.

redesocialcascais.net )




( Modalidades

PRCE(EEES

)

@ Acoes de Formacdo

Iniciativas de teor formativo que visam a
aquisicdo de conhecimentos e que sdo
coordenadas por formadores. Podem, por vezes,
ter uma dimensdo pratica

Iniciativas que abordam assuntos especificos de
maneira essencialmente pratica

@ Espacos de Reflexdo

Iniciativas de caracter pontual, com duracéo

limitada que promovem a reflexdo, a andlise e o
debate em torno de tematicas especificas

Processos de acompanhamento individualizado e
de continuidade a uma ou mais organizagdes e/ou
grupos de profissionais por parte de um especialista
numa determinada drea de atuacdo

redesocialcascais.net




0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )

Rede Social de Cascais - Nucleo Executivo

Gestdo do Stress e Prevencdo do Burnout

 Comunicacdo em Movimento das Barreiras as Pontes

Inteligéncia Artificial e Ciberseguranca

Gestdo de Tempo e Conciliagéo da Vida Profissional e da Vida Pessoal

Prevenir e Gerir Conflitos

Falar em Publico

redesocialcascais.net ( )




0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )

Gestdo de Stress Profissional, Fadiga de Compaixéo e
Prevencdo de Burnout

Sensibilizar os participantes para os desafios do stress,
burnout e fadiga de compaixdo, aprofundando o entendimento
sobre os seus impactos; Desenvolver estratégias eficazes de
gestdo emocional, autocuidado e resiliéncia adaptadas ao
quotidiano profissional; Criar oportunidades para a pratica de
tecnicas que melhorem o bem-estar individual e promovam a
saude emocional no dmbiente de trabalho.

Data: 28 fev, 10, 14,17 e 24 mar
Entidade formadora: Quid Si: Cuide de Si
Formadora: Marta Ferraz

redesocialcascais.net ( )




0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Caracterizacdo da Formacdo

(quticipqntes) Funcdo Profissional

* Direcdo Técnica (2)
m m o * Corpo Técnico da instituicéo (18)
(Avaliag&o)

* Servicos Operacionais e de Apoio Direto (1)
Sessdo em Grupo Follow-up Sessdo em Grupo Follow-up

il aaiiid

(Gest&o de Stress Profissional, Fadiga de Compaixdo e Prevenc¢édo de Burnout >
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Organizac¢des/entidades presentes

(Organizag&es)

* ABLA * Cadmara Municipal de Cascais

* ULSLO * Centro Comunitdario da Paroquia de Carcavelos
* Associacdo Prevenir e Santa Casa da Misericordia de Cascais

* Associacdo Gaivotas da Torre e Ser+

* Boa Vontade-residencia Adaptada

« CPCJC

* Fundacdo AJU

* Fundacdo Pdo de Acucar-Auchan
* Fundacdo O Século

* Instituto Seguranc¢a Social

(Gestdo de Stress Profissional, Fadiga de Compaixdo e Prevenc¢édo de Burnout >
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Avaliacédo de Impacto

Respostas ao questiondrio aplicado apos 3 meses de formagdo

(Participantes) (Respostas)

Aplicacdo dos conhecimentos adquiridos

22 12 * /5% respondeu que aplicou em algumas situagdes
Impacto sentido no desempenho profissional Impacto sentido na vida pessoal
* Melhoria na gestdo de tempo * Reducdo ao stress
* Maior confian¢ca nas decisdes * Melhoria na gest&o de tempo
* Melhoria no servico @ comunidade * Aumento da motivacéo

* Maior articulagdo com colegas ou parceiros

(Gestdo de Stress Profissional, Fadiga de Compaixdo e Prevenc¢édo de Burnout >
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Testemunho da formadora

(Gest&o de Stress Profissional, Fadiga de Compaixdo e Prevencgdo de Burnout)

Marta Ferraz “O desafio foi chegar a todas as pessoas e tentar dar alguma resposta ds suas necessidades
e questdes. Reparei impacto em algumas pessoas quando manifestaram terem conseguido
alguns resultados, na postura, na capacidade de partilha, na implementa¢do das ferramentas,
quer consigo proprias, quer nas suds equipas.”.

Testemunho dos formandos

“A frequéncia do curso foi muito importante. Estes temas devem ser mais vezes abordados com todos os profissionais que trabalham
para pessoas em situag¢do de fragilidade. Muito obrigada pela iniciativa.”

redesocialcascais.net ( )




0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Comunicacdo em Movimento das Barreiras as Pontes

Desenvolver competéncias praticas de comunicagdo
individual e em equipa, que potenciam a eficacia e
satisfacd@o no atendimento ao publico.

Data: 24, 25, 27, 28 de marco e 3 de abril
Formadora: Leonor Cerqueira

redesocialcascais.net ( )
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Caracterizacéo da Formacado

(quticipqntes) Funcdo Profissional
* Apoio Administrativo (12)

. * Assistente Operacional (1)
(Avaliag&o)

Sessdo em Grupo Sessdo em Grupo

48 A KR W

redesocialcascais.net ( Comunicagdo em Movimento das Barreiras as Pontes >

1




0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Organizac¢des/entidades presentes

(Organizag&es)

* Cdmara Municipal de Cascais * CRID- Centro de Reabilitacdo e Integracdo de
* Centro Comunitario Paréquia Carcavelos Deficientes

* Centro Social Paroquial S. Vicente Alcabideche * Associa¢do Gaivotas da Torre

* Associac¢do Social dos Idosos da Amoreira * Unido de Freguesias Cascais/Estoril

* Associacdo Aldeias de Criancas SOS

* Centro Comunitario de Tires

* Unidade Local Saude Lisboa Oriental

 ULSLC

» SER+ associag¢do Portuguesa para a Prevencéo e
Desafio a Sida

e Centro Social Paroquial S. Domingos de Rana

redesocialcascais.net ( Comunicagdo em Movimento das Barreiras as Pontes >
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )

Avaliacédo de Impacto

Respostas ao questiondrio aplicado apos 3 meses de formagdo

(Participantes) (Respostas)

Aplicacdo dos conhecimentos adquiridos

18 12 * 66,7% respondeu que aplicou em algumas situagdes
Impacto sentido no desempenho profissional Impacto sentido na vida pessoal
* Maior confian¢ca nas decisdes * Melhoria na gestéo de tempo
* Melhoria na gestdo de tempo e Aumento na motiva¢do
* Melhoria no servico @ comunidade * Reducdo de stress

* Melhoria na articulagdo com os colegas ou parceiros

O

redesocialcascais.net ( Comunicagdo em Movimento das Barreiras as Pontes
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Testemunho da formadora

(Comunicag&o em Movimento das Barreiras as Pontes)

Leonor “Sinto gratid@o de ter tido a oportunidade de trabalhar fora da caixa. Com este grupo, ndo foi
Cerqueira apenas formag¢do — foi uma verdadeira co-transformacdo. Obrigada & Rede Social de Cascais
e a todos que confiaram em mim para trabalharmos juntos.”

Testemunho da formanda

Daniela “Com esta formacgdo, evolui significativamente. Passei a utilizar um vocabuldrio mais adequado
Cunha no dia a dia, o que fez toda a diferenca: os clientes que atendo saem mais satisfeitos. Foi uma
experiéncia unica, muito pratica, com conhecimentos que ficaram enraizados e aplicdaveis de

e forma diferente. Recomendo 100% e espero mais formagdes como estal”

Comunitdrio
da Paroquia de
Carcavelos

redesocialcascais.net ( )
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Inteligéncia Artificial e Ciberseguranca

Dar a conhecer os fundamentos da |A; abordar o uso da IA
no quotidiano; a criacdo de imagens, textos; dudios e videos
com recurso a lA; Ferramentas de IA e trabalho com chatbots;
Limitacdes e perigos do uso da lA; ética e regulagdo de |A; Dar a
conhecer os fundamentos de ciberseguranca; Sensibilizar para
a Cibersegurancga Ativa, ciberdefesa e Ciberseguranga no local
de trabalho; Fornecer nog¢des gerais RGPD.

Data: 1,7, 8,10, 11 e 14 de abril

Entidade formadora: [EFP/Centro de Formacédo e
Reabilitacdo Profissional de Alcoitdo

Formadora: Inés Freire dos Santos

redesocialcascais.net ( )
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Caracterizacéo da Formacado

(quticipqntes) Funcdo Profissional

* Direcdo Executiva (5)
i m G Servicos Administrativos e apoio (2)
(Avaliag&o)

Servicos Operacionais e de Apoio direto (1)
Sessdo em Grupo Follow-up

e Corpo Técnico (7)
D D

e OQutra(2)

( Inteligéncia Artificial e Ciberseguranca >
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0 ( Acoes de formacgdo

Organizac¢des/entidades presentes

(Organizag&es)

 ABLA

e Associacdo Prevenir

e Associacdo Social dos ldosos da

* Amoreira

* Boa Vontade- Residéncia Adaptada

* Cdmara Municipal de Cascais

* Centro Paroquial do Estoril

* Centro Social Paroquial S. Domingos de Rana

» Externato Florinda Leal

* Instituto da Seguranc¢a Social-Setor Oeiras Cascais

» SER+ Associa¢do Portuguesa para a Prevencdo e
Desafio a Sida

((C
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( Inteligéncia Artificial e Ciberseguranca
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( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Testemunho da formadora

(Inteligéncia Artificial e Ciberseguranga)

Inés Freire “O maior desafio foi conseguir adaptar uma formacgéo que estd pensada para a generalidade,

dos Santos ndo estd pensada para um publico especifico, e depois d medida que fui conhecendo as
pessoas e arealidade das instituicdes, a realidade do trabalho, as dificuldades do dia a dia e
as suas necessidades, conseguir adaptar estas ferramentas e esta formacgdo efetivamente as
pessoas e aquilo que elas procuram.”

Testemunho da formanda

Ana Ramos Nos acada momento formativo tinhamos a capacidade de conhecer as ferramentas, de

Associacéo testar e criar um produto. Para a Associacdo dos Idosos da Amoreira foi muito importante
Social de Idosos C€onseguirmos criar uma apresentacdo para captar os investidores sociais, com a criatividade e
da Amoreira todas as sugestdes da |A que acrescentam valores e que trazem mais-valias.”

redesocialcascais.net ( >
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Gestdo de Tempo e Conciliacdo da Vida
Profissional e da Vida Pessoal

Este programa inovador n&o se foca apenas em técnicas
tradicionais de gestéo de tempo, mas em desenvolver um
equilibrio interno, promovendo autoconhecimento, inteligéncia
emocional e estratégias personalizadas para lidar com o stress
e os desafios didrios.

Data: 15, 21 abril e 5 maio
Formadora: Sara Colin

redesocialcascais.net ( )
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Caracterizacéo da Formacado

(quticipqntes) Funcdo Profissional

» Direcdo executiva (5)
(Avaliag&o)

Apoio administrativo (1)
Sessdo em Grupo Sessdo em Grupo

* Servicos Operacionais e apoio direto (2)
D D

( Gestdo de Tempo e Conciliacdo da Vida Profissional e da Vida Pessoal >
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Organizac¢des/entidades presentes

(Organizag&es)

* Associacdo Assisténcia aldosos e Deficientes de Oeiras

CESPA - Centro Social Paroquial N2 Sra Conceicéo da

* Associacd@o Gaivotas da Torre Abodboda
* CASA - Centro de Apoio ao Sem Abrigo * Clube de Futebol de Sassoeiros
* CERCICA - Cooperativa de Educacéo, Reabilitacdo e e CPCJ Cascais
Capacitacdo para a Inclusdo em Cascais * CRID - Centro de Reabilitagdo e Integracdo de
* Centro Comunitdrio Paroquia Carcavelos Deficientes
 Centro Eng® Alvaro de Sousa - Santa Casa Misericordia ¢ Fundacdio O Século
de Cascais * Instituto Seguranca Social - Setor Oeiras/Cascais
* Centro Paroquial do Estoril * Junta Freguesia Cascais Estoril
* Centro Social Paroquial S. Domingos de Rana * SER+ Associag¢do Portuguesa para a Prevencdo e
* Centro Social Paroquial S. Vicente Alcabideche Desafio a Sida

( Gestdo de Tempo e Conciliacdo da Vida Profissional e da Vida Pessoal >
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Avaliacédo de Impacto

Respostas ao questiondrio aplicado apos 3 meses de formagdo

(Partiqpantes> (ResPosms} Aplicacdo dos conhecimentos adquiridos

13 8 * 50% respondeu que aplicou de forma consistente
* 50% respondeu em algumas situagcdes

Impacto sentido no desempenho profissional Impacto sentido na vida pessoal
* Maior confianca nas decisdes * Aumento da motivacéo
* Melhor articula¢gédo com os colegas ou parceiros * Reducdo de stress
* Alteracdo dos procedimentos internos * Melhoria na gestéo de tempo

( Gestdo de Tempo e Conciliacdo da Vida Profissional e da Vida Pessoal >

22




( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Testemunho da formadora

(Gestc"lo de Tempo e Conciliacdo da Vida Profissional e da Vida Pessoal )

Sara Colin “Foi um verdadeiro desafio, porque muitas pessoas chegam com crengas sobre gestéo de
tempo. Mostrar que esses bloqueios sdo apenas hdbitos interiorizados ao longo do tempo e
ajudar a mudar essa visdo foi transformador. O mais marcante foi perceber que os formandos
gueriaom mesmo essa mudanga, precisavam dela e estavam dispostos a fazer alteracdes para
alcangar os objetivos e metas que definimos juntos nesta formacdo.

Testemunho da formanda

Vera Costa “Esta formag¢do ajudou-me a perceber que, em muitos momentos, posso ter uma relagdo mais
Centro Paroquial saudavel com o tempo. Tudo depende de prioridades e da responsabilidade que assumimos
ST perante cada situacdo. Quero agradecer a Camara Municipal de Cascais por proporcionar

esta oportunidade, pois sem este apoio muitos profissionais das instituicédes ndo conseguiriam
participar. Estes momentos sdo tambéem valiosos para reforcar a liga¢cdo entre parceiros,
partilhando contributos e aprendendo uns com os outros. Enquanto concelho, ficamos todos
mais ricos.”

redesocialcascais.net ( >
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Prevenir e Gerir Conflitos

Conhecer de forma mais detalhada os desafios e o contexto
atual da atuagdo dos participantes e das instituicdes
envolvidas no programa de formac¢do; Adaptar o programa
proposto as prioridadesidentificadas; Dotar os colaboradores
de instituicdes da Rede Social de Cascais de ferramentas de
prevencdo e gestdo produtiva de conflitos; Facilitar a adog¢do
de atitudes interpessoais produtivas na gestéo de conflitos.

Data: 8, 9, 27 e 28 de maio

Entidade: Ogy - Formac¢do e Desenvolvimento de
Recursos Humanos, Lda

Formadora: Ana Cristina Neto

redesocialcascais.net ( )
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Caracterizacéo da Formacado

(quticipqntes) Funcdo Profissional
» Direcdo executiva (2)

e Corpo Técnico (8)
* Apoio administrativo (1)

* Servicos Operacionais e apoio direto (1)

e Outra (1)
(Avaliaq&o)
Sessdo em Grupo Follow-up Sessdo em Grupo Follow-up

O @ aObd aIID
( Prevenir e Gerir Conflitos >
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Organizac¢des/entidades presentes

(Organizag&es)

 ABLA

* Associacdo Prevenir

* Centro Comunitdrio Paroquia Carcavelos

* Centro Paroquial do Estoril

* Centro Social Paroquial S&o Pedro e Séo Jodo do Estoril
» CPCJ Cascais

* IDEIA

* Lar Casa de Alapraia APPACDM

e SMDP - Servico Médico Permanente

redesocialcascais.net ( Prevenir e Gerir Conflitos )
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )

Avaliacédo de Impacto

Respostas ao questiondrio aplicado apods 3 meses de formagdo

(Partiqpantes> (ResPosms} Aplicacdo dos conhecimentos adquiridos

13 9 * 44% respondeu que aplicou de forma consistente
* 56% respondeu em algumas situagdes

Impacto sentido no desempenho profissional Impacto sentido na vida pessoal
* Maior confianca nas decisdes * Aumento da motivacéo
* Melhor articula¢gédo com os colegas ou parceiros * Reducdo de stress
* Alteracdo dos procedimentos internos * Melhoria na gest&o de tempo

O

redesocialcascais.net ( Prevenir e Gerir Conflitos
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Testemunhos das formadoras

(Prevenir e Gerir Conflitos)

Ana Neto “Em termos de desafio foi responder de forma concreta, dentro do tempo disponivel, a todas as
questdes concretas que a drea de trabalho das participantes implica, a drea social, uma drea
complexa.”

Testemunho dos formandos

“Muito importante para prevenirmos e gerirmos conflitos no nosso local de trabalho para que no exercicio das nossas funcdes todos
possamos ser mais felizes!”

redesocialcascais.net ( )
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Falar em Publico

Com esta formag¢do pretende-se criar um ambiente de
aprendizagem positivo e de suporte mutuo onde cada
elemento tenha a oportunidade de desenvolver as suas
competéncias de comunicacdo e relacionamento eficaz
com uma plateia, desenvolvendo a capacidade de falar em
publico.

Data: 22, 23, 25, 29 setembro e 1de outubro
Entidade: Cidade das Profissdes de Cascais
Formadora: Ana Silvestre Daun e Susana Ferreira

redesocialcascais.net ( )
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Caracterizacéo da Formacado

(quticipqntes) Funcdo Profissional
» Direcdo executiva (3)

* Servicos Operacionais e apoio direto (1)
(Avaliaq&o)

Sessdo em Grupo Sessdo em Grupo

© D
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0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Organizac¢des/entidades presentes

(Organizag&es)

» SER+ associag¢do Portuguesa para a Prevencdo e Junta Freguesia Cascais Estoril
Desafio a Sida Associagdo Oficina da Compaix&o

* Associac¢do Decilo Bailando & Tango Terapia Portugal * Confiar- Associa¢do de Reinsercéo Social Portugal

* Junta Freguesia S. Domingos Rana Cdamara Municipal de Cascais

* Associacdo Apoio Social N. Sra. Neves Centro Paroquial do Estorilv

» CERCICA Junta Freguesia Cascais Estoril

e Fundacdo O Século

* Centro Paroquial do Estoril

* ARIM- Associacdo de Reformados e ldosos do Murtal

* Instituto da Seguranca Social

* CADIN-Centro Apoio ao Desenvolvimento Infantil

redesocialcascais.net ( Falar em Publico )

31




0 ( Acdes de formagdo > C C Sein )
O

Testemunhos das formadoras

(Falar em Pﬁblico)

Ana Silvestre "O maior desafio prende-se com o facto de que qualquer técnicola) para falar em publico,

Divisdo de econtra conteudo com com facilidade no Google. Assim, o verdadeiro desafio passa por criar
Emprego e momentos vivenciais, onde o grupo, de forma confiante, troca feedback entre si e constroi
Promocdo de um espac¢o de confiang¢a — algo que, nesta formacdo, acabou por acontecer de forma muito
Talento genuina.

Testemunho dos formandos

Helena “Apliquei imediatamente o que aprendi na formacdo. Quinze dias depois, tive de fazer um
Almeida pitch de 5 minutos perante um juri, numa candidatura que contou com 477 projetos. Esse pitch
CADI foi treinado durante a formacdo, onde recebi feedback e sugestdes valiosas para melhorar
a apresentacdo. Uma semana depois, o CADIN recebeu a noticia: conquistdmos um dos trés
primeiros prémios! Ndo tenho duvidas de que o pitch fez toda a diferenca — e tudo o que
aprendi na formacgdo “Falar em Publico”

redesocialcascais.net ( )

32




0 ( Acdes de formagéo ) C C Fern )
O

Dados Gerais

(Organizag&es)
(Participantes) (Investimento)

Duracdo Formacdo
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Sugestoes de Acdes de Formacdo para 2026

(Categoria )
( Lideranca e Equipas ) ( Inclusdo e Sustentabilidade f )

Lideranca empdtica, motivacédo Competéncias interculturais,
de equipas, gestdo de desempenho, integracdo de imigrantes,
lideranca em contextos sociais sustentabilidade organizacional

( Desenvolvimento Pessoal ) ( Comunicacdo e Relacdes )
Inteligéncia emocional, Comunicacdo assertiva, escuta
autoconhecimento, superviséo ativa, PNL aplicada, falar em publico
reflexiva, coaching individual com impacto

Sessdes praticas, formagdo continua, grupos

( Metodologias Formutivus) .
de trabalho, formag¢do prolongada no tempo

( Saude Mental e Bem-Estar )

Prevenc¢do do burnout, gestdo
emocional, técnicas de relaxamento,
autocuidado no trabalho

( Competéncias Téc. e Digitais )

Excel para gestdo social,
ferramentas colaborativas, Prezi
para apresentagdes eficazes

redesocialcascais.net (
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