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Objetivos

Objetivo geral: Promocgdo de saude e de bem estar; treino e aprendizado de habilidades para manejar
emogodes e estresse em ambiente de trabalho.

2 Desenvolver habilidades de identificagdo, nomeagdo e compreensdo das emogdes.

3 Melhorar a consciéncia e regulagdo emocional por meio de técnicas especificas.

4 Reduzir a excitabilidade emocional e fisica através de praticas de atengdo plena.

5 Compreender a relagdo entre pensamentos, emogdes e comportamentos.

6 Identificar e reestruturar padrdes de pensamento.

7 Adquirir conhecimento sobre estresse e técnicas de manejo, especialmente no ambiente de trabalho.

8 Melhorar as relagGes interpessoais e a assertividade no trabalho.

9 Aprender sobre limites e qualidade de vida no trabalho.

1101 Participar de trocas de experiéncias no grupo para desenvolver empatia e novas perspectivas

1. Compreender questGes socioculturais que atravessam a qualidade de vida e saude no trabalho.
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Etapas de formagdo (encontros) Carga horaria (h)
ETAPA DE ENTREVISTAS E APLICAGAO DE QUESTIONARIOS 6
APRESENTACAO E INTRODUGCAO A REGULAGAO EMOCIONAL. 3
CONSCIENCIA EMOCIONAL 3
MODELO COGNITIVO 2
ESTRESSORES INTERNOS E EXTERNOS 2
COMPORTAMENTO E ASSERTIVIDADE 2
QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO: MONTANDO OS PADROES INDIVIDUAIS 2
SOCIEDADE, ORGANIZACOES E TRABALHADORES 3
FECHAMENTO DO GRUPO 3
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