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Para ter sucesso e prosperar, precisamos das rotinas certas que nos energizem

e priorizem o nosso bem estar para que possamos ser o melhor de nos proprios
em casa, no trabalho e nas nossas comunidades.

Programa de aprendizagem:

- Populacéo alvo: profissionais de todos os setores
de atividade

- 4 moédulos de 2.5 horas cada

- Preco:
Modulo | — 12.000 CVE* (inclui assessment DISC)
Modulo 11, 1l e IV — 10.000 CVE* cada
Programa completo — 35.000 CVE*

*Acresce o IVA a taxa legal em vigor
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Programa de Wellbeing

1. A descoberta do “Eu”: autoconhecimento
2. Felicidade: o resultado que queremos

3. Resiliéncia para agir em ambientes
de mudanca

4. Stress: o0 meu novo aliado!
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Objetivos pedagogicos

A descoberta do “Eu’’:
autoconhecimento

Reconhecer o seu perfil e
adquirir a sensibilidade para
o perfil do outro

Identificar obstaculos,
aprender a conhecer-se e
desenvolver a capacidade de
influenciar positivamente
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Resiliéncia para agir
em ambientes de
mudanca

Cuidar e desenvolver a
resiliéncia para potenciar
equilibrio emocional

Reagir a mudanca e aos
desafios com uma atitude
positiva

Promover a resiliéncia na
sua equipa

Stress: 0 meu novo
aliado!

Reconhecer o eustress
como elemento critico ao
desempenho individual e
coletivo

Desenvolver estratégias de
auto-cuidado na prevencao
e combate ao stress




A descoberta do “Eu”: autoconhecimento

1. Trabalhar a autoconsciéncia

2. 4 estados psicolégicos de competéncia

3. Influéncia dos perfis comportamentais no processo de comunicacao
a. Aplicacédo da ferramenta DISC e analise do relatorio individual

¢

4. ldentificar perfis de comportamento
a. ldentificacao do perfil pessoal (natural e adaptado)
b. Identificac&o do perfil do interlocutor
c. Estratégias de adaptacéo ao perfil do interlocutor

5. Influéncia dos perfis comportamentais

a. Lideranca =
b. Comunicagao
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Felicidade: o resultado que queremos

1. Reconhecer a felicidade

« O novo paradigma da psicologia positiva 3. Felicidade no trabalho — Porque vale a
* Felicidade heddnica vs Felicidade Eudaimobnica pena apostar?

» Caracteristicas da felicidade — dimenséao individual « Beneficios:

* Regulacdo emocional e Individuo

 Emoclbes negativas e Social

« Teoria do PERMA -5 elementos da felicidade - Organizacional

, . _ « Formas de medir — Ranking de
2. Férmula da felicidade: o que depende de mim? felicidade

» Felicidade néao é facilidade
« Fatores a desenvolver

* Resiliéncia

« Otimismo / esperanca

* Relagbes de apoio
 Corpo e mente

« Gratidao

» Viver o presente
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Resiliéncia para agir em ambientes de mudanca

1. Reconhecer aresiliéncia no proprio e nos outros
Atributos de um profissional resiliente
3. Pilares daresiliéncia
a. Autoconfianca
b. Proatividade
c. Relacdes positivas
d. Aprendizagem continua
4. ldentificar e combater crencas limitadoras
Estratégias a atitudes para promocéo da resiliéncia
6. Mudar ou ndo mudar, eis a questao
a. Barreiras, dificuldades na gestao da mudanca e perdas de curto
e médio prazo
b. Aliados e opositores: encontrar o equilibrio
c. O impacto emocional da mudanca a nivel individual e coletivo

N
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Stress: o meu novo aliado!

1. Stress - Causas e consequéncias
a. Entender o stress e o seu papel na sobrevivéncia e adaptacéao
b. As duas faces do stress — eustress e distress
c. Influéncia do stress na performance
i. Criacao de um ambiente de eustress
d. Atitudes em relacao ao stress

2. ldentificacdo de “Poka Yokes” - Sinais de alerta
a. Reconhecer sintomas e criar mecanismos de alerta
(no proprio / contexto)
b. Consequéncias do stress (individual)
i. Fisiologicas
i. Psicologicas
i. Comportamentais
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3. Técnicas de revitalizacéo

a. ldentificar e desenvolver
estratégias de autocuidado
b. Technostress
i. Praticas para o uso da
tecnologia de um modo
saudavel
c. Criacdo de um clima de seguranca
psicoldgica

4. Técnicas de combate ao stress



Obrigado!
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