RESILIENCIA

DESTINATARIOS, RESIL[ ENCIA

superar [ress0es @
idades no trabalho

Todos os colaboradores que pretendam conhececer técnicas que
facilitem a resolucdo de problemas e a decisdo, aplicada a iniciativas de
ambito profissional e pessoal.

OBIJETIVO GERAL

Desenvolver nos formandos técnicas que facilitem a resolugdo de
problemas e a decisdo, aplicada a iniciativas de ambito profissional e
pessoal.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

No final de cada acdo, os formandos deverdo estar aptos a uma utilizacdo de comportamentos de
Resiliéncia nas relagbes interpessoais que permitem lidar com situagdes inesperadas de forma:

v'mais positiva;

v" mais proativa;

v" mais corajosa;

v" mais flexivel.
PROGRAMA

Enquadrar a Resiliéncia enquanto competéncia pessoal e organizacional

v Defini¢do, &mbitos de aplicacdo e beneficios de utilizagdo

v Estruturas organizacionais e respetivos efeitos na resiliéncia individual e das equipas

v' Os comportamentos n3o-resilientes e suas consequéncias. Diferentes perfis
comunicacionais

Identificar os comportamentos e atitudes carateristicos das pessoas mais resilientes

v Diagndstico do nivel de resiliéncia pessoal

v" Obstaculos ao desenvolvimento dos comportamentos de resiliéncia
v Estratégias para encontrar alternativas a forma de agir habitual.

v" As condig¢Bes que facilitam a mudanca pessoal

Saber agir sobre os 4 pilares da resiliéncia

v' Autoconfianga

e Conhecer-se e aceitar-se

e C(larificar as suas metas e valores

e Transmitir as suas ideias com convic¢cao
v Proatividade

o  Definir um propdsito de vida




e Agir sobre os acontecimentos
e Gerir prioridades de forma coerente
e Decidir e estar consciente das consequéncias
e Criar cenarios alternativos
v" Relagbes interpessoais positivas
e Adotar uma atitude positiva, disponivel, socidvel e de bom humor
e Compreender os outros e valorizar as diferengas, sobretudo nas situagdes dificeis
e Ser “open-minded” e alargar o seu circulo relacional
e Investir em relagdes interpessoais duradouras, baseadas na confiancga
e Saber ajudar e pedir ajuda

v' Aprendizagem continua
e Identificar oportunidades de evolugao e de aprendizagem
e Aprender com 0s SUCESSOS € 0S iNSUCessos:
0 As “licbes aprendidas”.
e Maximizar a sua recetividade, flexibilidade e perseveranca

Saber como gerir os processos de mudanga com sucesso

v Os fatores que influenciam a cultura e o clima organizacional
v Influenciar a cultura organizacional
v Acelerar os processos de mudanga e facilitar o seu éxito
e valorizar a focalizacdo, a perseveranca, a credibilidade e o exemplo, a cooperacgdo
criativa e a gestdo dos equilibrios (pessoal/organizacional).

METODOLOGIA

Adotamos uma metodologia tedrico-pratica com momentos de exposicdo e sistematizacdo de conceitos,
intercalados com exercicios praticos e simulacdes. Recorremos a estudo de casos, de modo a que os
participantes possam vivenciar na pratica situa¢Oes da sua realidade profissional.

Métodos: Expositivo; Interrogativo e Ativo.
CRITERIOS E METODOLOGIA DE AVALIACAO
Avaliacdo inicial através da andlise do perfil dos formandos.

A avaliacdo formativa durante a acdo sera feita através dos exercicios aplicados e do “feedback” continuo e
permanente dos participantes de forma a possibilitar um diagnéstico fiel, do processo evolutivo de cada
formando.

A avaliacdo formativa pelos participantes sera realizada através de um Questiondrio de apreciacao, onde
poderao indicar, opinides, reclamacgdes e sugestdes de melhoria.

Nos cursos intra-empresas o Relatério de Avaliagdo Global é entregue ao cliente.

Cerca de 6 meses ap0s a realizacdo da a¢do de Formacdo realiza-se uma avaliacdo de Follow-up.



DURAGCAO

Esta acdo tera a duracgdo de 25 horas, em horario laboral e pds-laboral.
MODALIDADE DE FORMAGCAO

Formacéo de atualizacdo / desenvolvimento

FORMA DE ORGANIZAGCAO DA FORMAGAO

Formacao Presencial.

OPCOES DE FORMACAO

Formacao Inter empresas

Formacgao Intra empresas

RECURSOS PEDAGOGICOS
Sera entregue a cada participante um “ Dossier do Formando” que contem os seguintes elementos:

v’ Lista de Participantes;

Objetivos e conteudos Programaticos;

Questiondrio de apreciacao da Formacao (devera ser entregue no final da acdo);
Manual do curso;

Textos de apoio;

Exercicios;

AN NN NN

Folhas brancas, caneta, lapis e borracha.

No final da a¢do serd entregue um certificado de participacao.



