Teletrabalho: desafios e

Desafios, exigéncias e necessidades de adaptagdo ao novo

Estratégias praticas para manter a produtividade no
registo de trabalho a distancia.

2 HORAS
mudangas paradigma no trabalho.
Gestdo da vida familiar em teletrabalho.
Gestdo de conflitos
Win/Win . Melhoria capacidades interpessoais e relagées laborais 2 HORAS
Ferramentas para uso em ambiente laboral
Escolho resolver Treino de resolugdo de problemas e imprevistos Redugdo dos niveis de ansiedade face ao imprevisto 2 HORAS
Manter Satiide Mental em . . . Ajustamento Psicoldgico a realidade actual da pandemia
. Importancia do auto cuidado em tempos de pandemia. ) . 8 o R P 2 HORAS
Tempo de pandemia Delinear um programa individual de auto cuidado
Identificar situagdes de risco psicossocial nos
Promover Saude Mental na |Prevengdo e gestdo dos riscos psicossociais nas equipas  |colaboradores 3 HORAS
equipa Formagdo dirigida a managers Estratégias de prevengdo de dano psicoemocional nos
colaboradores e nas equipas
Importéancia de tomada de consciéncia dos processos
P ) o . P Aprender a gerir ansiedade de forma eficaz
. ., mentais e emocionais geradores de ansiedade.
Gestdo de ansiedade: o que 2 HORAS
resulta? . ) L Prevenc¢do de quadros psicpatoldgicos associados a
Importancia da identificagdo precoce de estados de .
. ansiedade
ansiedade
Relevancia da distingdo entre estados de stress . L, , . .
. ~ Diagnostico de Stress através de instrumento de avaliagdo
adaptativos e exaustdo/burnout laboral o )
. . Distinguir os tipos de Stress
Gerir Stress, [Prevenir o . P
. o Identificar fatores de risco no contexto individual 2 HORAS
Burnout Sensibilizar para a existéncia de ferramentas concretasde | . ..~ " . L
. . . Distinguir sinais fisicos, mentais e emocionais de Stress
gestdo de Stress e sua aplicagdo em contexto profissional - L .
Identificar estratégias de gestdo de Stress
e pessoal.
O tempo que o meu tempo O tempo e o stress
tem poq P Prazos Gestdo do tempo como ferramenta anti stress 2 HORAS
Gestdo de prioridades
A procrastinagdo como causadora de stress, auto- . . .
Deixar para amanha . P . ¢ o Gestdo do tempo. Evitamento de acumulagdo de tarefas. 2 HORAS
identificagdo de comportamentos habituais.
. — Identificar os objetivos basicos da meditagdo mindfulness
Introdugdo a meditagdo O que é a meditagdo na gestdo do dia a dia
Mindfulness - Saber estar no q ¢ g 2 HORAS

Aqui e Agora

Adaptagdo da meditagdo mindfulness ao dia a dia

Exercicio pratico

Relaxation Time: Presente
para mim

Sessdo pratica de exercicios praticos de Relaxamento.
(respiragdo, concentragdo, relaxamento corporal e
emocional)

Induzir sensagdo de relaxamento e bem-estar fisico e
psicoldgico

Potenciar consciéncia corporal para processos auto
regulatérios.

Sessdes de 30 minutos

Importancia da higiene do sono no rendimento diario e

Na noite comega o dia ~ . X Adopgdo de uma higiene do sono adequada 2 HORAS
gestdo de stress e imprevistos
. N . Identificar pensamentos e estados emocionais que
Processos cerebrais de compensagdo emocional com ) - )
comida despoletam ingestdo emocional.
A importancia psicolégica do 2 HORAS
equilibrio na alimentacdo . L N Estratégias de regulacdo de impulso alimentar.
Os distratores psicoldgicos na manutengdo de uma
alimentagdo saudavel N . .
Gestdo emocional sem recorrer a comida.
Despoletar processos de motivagdo interior e objetivos
Quero mesmo? P ) P ¢ ) A motivagdo como forga motriz da mudanga 2 HORAS
pessoais
. - Postura assertiva como ferramenta de trabalho e de
Dizer o que se quer dizer A importancia da assertividade L . 2 HORAS
relagBes interpessoais
Auto preenchimento de instrumento de avaliagdo de
Auditoria emocional . P L ¢ Identificar e sinalizar quadros de desregulagdo emocional S/ LIMITE
sintomas emocionais
Recurso para utilizar em situagdes de exaustdo ou Diagnostico de Stress através de instrumento de avaliagdo
Consulta Psicologia individual [burnout instalado; Distinguir os tipos de Stress
orientada para Focada na avaliagdo individual do caso e tratamento do  [Identificar fatores de risco no contexto individual 50 MINUTOS

Stress/Burnout

quadro através de técnicas e estratégias apropriadas.
Estratégias de prevencgdo de recaida.

Distinguir sinais fisicos, mentais e emocionais de Stress
Identificar estratégias de gestdo de Stress




