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OBJETIVO GERAL

Capacitar os participantes para integrar praticas de produti-
vidade consciente no contexto do trabalho remoto, promo-
vendo eficacia, bem-estar e equilibrio sustentavel entre vida
pessoal e profissional.

DESTINATARIOS/AS

Profissionais que desempenham fungdes em regime remoto
ou hibrido, de forma total ou parcial.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

. Desconstruir o conceito tradicional de produtividade

. Reconhecer os desafios especificos do trabalho remoto

. Conhecer e implementar ferramentas praticas de produti-
vidade consciente

. Desenvolver competéncias de comunicacao e definicao
de limites.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

. Compreender os limites do paradigma classico centrado
na quantidade e na velocidade, introduzindo os principios
da produtividade consciente e sustentavel

. Explorar os impactos do trabalho a distancia na gestao
do tempo, na saude mental e na coesao das equipas.
Identificar fatores criticos de exaustao e dispersao digital

. Aplicar estratégias e técnicas para gerir prioridades, pro-
teger o foco, organizar o tempo de forma intencional e cul-
tivar rotinas restauradoras

. Promover uma cultura de confianga e autonomia, com
praticas eficazes de comunicagao digital, gestao de ex-
pectativas e visibilidade saudavel

FORMADOR/A

Sofia Pereira

CARGA HORARIA

6 horas (3h+3h)
COMPETENCIAS A ADQUIRIR

No final do curso os/as participantes devem:

. Compreender as limitagbes da produtividade tradicional
e adotar uma abordagem mais consciente e sustentavel

. Identificar os principais desafios do trabalho remoto e res-
ponder-lhes com estratégias praticas e realistas

. Utilizar ferramentas eficazes de gestao do tempo, foco
e energia em contexto digital

. Comunicar de forma clara e empatica em ambientes re-
motos, estabelecendo limites saudaveis e promovendo
uma cultura de confianca

v

MODALIDADE DE FORMAQEO
Formacao presencial.

METODOLOGIAS UTILIZADAS
Expositivo-reflexiva

Atividades praticas individuais e em grupo
Discussao orientada / partilha de experiéncias

TIPO DE AVALIACAO

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

RECURSOS MATERIAIS E PEDAGOGICOS
Computador e projetor multimédia, Flipchart, marcadores e
outros materiais de apoio visual, ligagao a internet, slides de
suporte, materiais complementares.

ESPACO E SEUS REQUISITOS

Salaampla, com cadeiras, com possibilidade de varias disposi-
¢Oes (em U ou pequenos grupos).

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




