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CURSO




OBJETIVO GERAL

Capacitar os/as participantes para integrar praticas de pro-
dutividade sustentavel e consciente no contexto de trabalho,
promovendo eficacia, bem-estar e equilibrio sustentavel en-
tre vida pessoal e profissional.

DESTINATARIOS/AS

Profissionais de diferentes setores e fungoes, que preten-
dem melhorar a sua produtividade de forma sustentavel
e equilibrada.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

. Reconhecer os riscos da produtividade toxica

. Aplicar principios de gestao consciente do tempo

. Utilizar estratégias praticas de planeamento e foco

. Integrar pausas, ritmos pessoais € limites saudaveis
. Promover equilibrio entre vida pessoal e profissional

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

. Conceito de produtividade sustentavel e consciente

. Mitos da produtividade vs. evidéncia cientifica

. Principios da Produtividade Sustentavel e Consciente
. Estratégias de foco e redugao de distragoes

. Pausas, recuperagao e ritmos pessoais

. Conciliagao entre esferas de vida

. Ferramentas praticas de produtividade

FORMADOR/A

Sofia Pereira

CARGA HORARIA

9horas (3h+3h+3h)

COMPETENCIAS A ADQUIRIR

No final do curso os/as participantes devem aplicar técnicas
de gestao consciente do tempo:

. Organizar prioridades e manter foco

. Integrar praticas de equilibrio e bem-estar
. Prevenir desgaste e promover produtividade sustentavel

MODALIDADE DE FORMAGﬂO

Formacao continua em regime on-line sincrono.
METODOLOGIAS UTILIZADAS

Exposicao tedrica com recurso a evidéncia cientifica
Dinamicas praticas de autoanalise e reflexao
Exercicios de aplicagéo

TIPO DE AVALIACAO

Avaliacao diagnostica. Avaliagdo formativa (continua).
Avaliacao da satisfacao.

RECURSOS MATERIAIS E PEDAGOGICOS

Workbook do/a formando/a. Slides de apoio. Computador,
com acesso a Internet e camara. Plataforma de videoconfe-
réncia Zoom.

ESPACO E SEUS REQUISITOS

Ambiente silencioso e confortavel, que permita a concentragao
e a participagéo ativa.

Espaco organizado que facilite a realizagao de exercicios prati-
cos (digitais e de reflexao individual).

ENQUADRAMENTO
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CERTIFICAGAO

No final do curso, aos formandos que tenham uma assiduida-
de de 80% sera emitido um Certificado de Formagéo Profis-
sional, de acordo com a Portaria em vigor. O certificado sera
emitido através da Plataforma SIGO, ficando automaticamen-
te registada a frequéncia da formagao no Passaporte Qualifica.

ORGANIZAGAO

Centro de Formacao Bissaya Barreto
Em parceria com Sowise Time Lab




