CURSO: CAPACITAR PARA PROMOVER AMBIENTES DE TRABALHO SAUDAVEIS

©

OBJETIVOS

1. Promover a literacia sobre satlde mental em contexto laboral e capacitar os formandos de ferramentas e
competéncias essenciais a uma gestdo eficaz do bem-estar psicologico.

2. Compreender os processos e estilos de comunicacao, identificar os obstaculos a comunicacgéo eficaz e
compreender o papel da comunicacao organizacional no trabalho em equipa e como agente protetor de

fatores de risco psicossocial.

3. Refletir sobre os conceitos de Motivacao e Resiliéncia e a sua aplicabilidade no contexto laboral.
4. Sensibilizar e desenvolver a responsabilidade dos formandos para com a sua saude fisica e psicolégica.
Conhecer e experienciar praticas de meditacdo orientadas para cuidar de si mesmo e do seu bem-estar

fisico e mental.

PROGRAMA FORMATIVO*
1 - Saude Mental

* O conceito de salde mental

* Stresse

* Burnout

* Estratégias para prevenir o stresse e o burnout
2 - Comunicar e trabalhar em equipa

* O que é a Comunicacao

- Definicéo

- Formas

- Processos

- Estilos

* O papel da Comunicacéao no trabalho em equipa

- Relagdo entre a comunicacao e o envolvimento
- A cooperagéo
- A motivacao e o desempenho das equipas

* |dentificar barreiras comunicacionais e estratégias

para uma comunicacéao eficaz.
*O programa formativo podera estar sujeito a alteracées

TIPOLOGIA/DESTINATARIOS

3 - Motivacao e Resiliéncia

* Conceitos de Motivagao e Resiliéncia

* A importancia da autoconsciéncia dos conceitos
de Motivacao e Resiliéncia

* Os beneficios deste empoderamento no contexto
laboral

* Avivéncia diaria de conduta motivada e resiliente
como prevencao dos riscos psicossociais.

4 - Mindfulness

* O que é o Mindfulness

* Compreender os beneficios do Mindfulness na
salde e bem-estar

* Estratégias de Mindfulness nas relaces
interpessoais

* Técnicas de Mindfulness.

A medida/Assistente Técnico, Assistente Operacional da DGPE - Pessoal N&do Docente

DURAGCAO: 12 horas

DATA | HORARIO
A definir | A definir

MODO DE INSCRICAO
N&o aplicavel

MODALIDADE/LOCAL
Presencial/A definir

FORMADOR/A: Interno/a — Técnicos DSST
PARTICIPANTES: 100




