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PROGRAMA DA AGCAO

PROMOGCAO DA SAUDE MENTAL NAS ORGANIZACOES

Area Temitica Inovagdo e Qualificacdo

Duragao Total 50h

Modalidade E-learning

Publico-Alvo Aindicar pelas empresas afetas a candidatura

Pré-Requisitos Acesso a computador ou dispositivo moével com ligagdo a internet e
conhecimentos bdésicos de utilizacdo de ferramentas informaticas e
navegacao web.

Descri¢ao da Formagao

Esta acdo de formacdo visa dotar os participantes de competéncias essenciais para identificar,
prevenir e gerir os riscos psicossociais no contexto de trabalho. Em regime de e-learning, a
formagdo aborda a importancia da promog¢do da saide mental e do bem-estar emocional,
fornecendo ferramentas praticas para detetar sinais precoces de exaustdo e burnout,
promover a resiliéncia e criar ambientes de trabalho seguros, empaticos e psicologicamente

saudaveis

Objetivos Gerais

e Reconhecer os principais fatores de risco psicossocial associados aos contextos profissionais,
identificando sinais precoces de stress e exaustdao emocional.

e Aplicar estratégias praticas de gestdo do stress e autorregulacdo emocional em situacdes reais
de trabalho, nomeadamente em contextos de pressdo e interagdo com o publico.

e Desenvolver competéncias de comunicacdo assertiva e inteligéncia emocional, promovendo
relacBes interpessoais mais saudaveis com clientes e colegas.

e Implementarpraticas de autocuidado e organiza¢do pessoal que contribuam para o equilibrio
entre vida profissional e pessoal, adaptadas a horarios exigentes e turnos irregulares.

e Elaborar umplano individual de promog¢do do bem-estar no contexto de trabalho, integrando
técnicas e ferramentas adquiridas ao longo da formagao.

Certificado Entidade Formadora Certificagio IS0 9001

ic

ek

Conceg, desemvobimentn
& prestagin desenias e
foemagdo profissional

’ aacer

50"




'. y =230
)il o Bellzame W20z e

Objetivos Especificos

e Compreender o conceito de saide mental no trabalho e o impacto dos fatores psicossociais

na produtividade e qualidade de vida.

e Identificar os principais estressores profissionais e os sinais de alerta associados ao

esgotamento (burnout) e a ansiedade.

e Desenvolver competéncias de comunicacdao empatica, escuta ativa e apoio inicial perante

situacdes de vulnerabilidade emocional na equipa.

e Promover praticas de autocuidado, resiliéncia individual e equilibrio entre a vida profissional

e pessoal.

e Contribuir para a cria¢do de planos internos de bem-estar e de uma cultura organizacional

psicologicamente segura.

Metodologia
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A metodologia é altamente interativa, centrada no participante, privilegiando o

autodiagndstico, estudos de caso.

Avaliagao
A avaliagdo da aprendizagem é continua e formativa/sumativa, contemplando:
e Participagdo ativa nos féruns de discussdo e atividades propostas na plataforma (30%).
e Realizagdo de trabalhos praticos e estudos de caso aplicados ao contexto organizacional (40%).

e Teste ou questionario final de avaliagdo de conhecimentos de cada médulo (30%).

Recursos e Materiais

e Manual pedagdgico digital e apresentagdes multimédia por mdédulo.

e Casos de estudo, ferramentas de autorreflexdo e guides de exercicios praticos.

e Acesso a plataforma de e-learning (LMS) com suporte técnico e pedagdgico continuo.
e Bibliografia recomendada e hiperligacdes para recursos e diretrizes institucionais sobre

saude mental no trabalho.
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1 Saude Mental
Contexto
Trabalho

n

d:Conceito de saude mental e bem-estar

Mitos e estigma associados a saude mental

Importdncia da saude mental no
desempenho profissional

Especificidades dos setores dos transportes,
turismo e restauragdo

Fatores de Riscoldentificagdo de fatores de risco no local de

Psicossocial

3 Stress e Burnout

4 Inteligéncia

Emocional e Gestdo

de Emogodes

5 —
Comunicacao
Assertiva e Gestao de
Conflitos

6 Técnicas de

Autorregulagao
Bem-Estar

e

trabalho

Impacto de horarios irregulares e trabalho
por turnos

Pressdo, carga de trabalho e contacto com o
publico

Sinais e sintomas de stress e fadiga

Diferencga entre stress agudo e crénico
Burnout: conceito, causas e consequéncias
Sinais de alerta e prevencao

Estratégias de gestdo do stress

Reconhecimento e regulagdo emocional

Empatia e gestdo emocional no atendimento
ao publico

Técnicas de controlo emocional em situacdes
de stress

Desenvolvimento da resiliéncia

Principios da comunicacdo assertiva
Técnicas de escuta ativa
Gestdo de clientes dificeis

Resolugdo de conflitos no contexto
profissional

Técnicas de respiracdo e relaxamento

10h

5h

5h

5h

5h

5h

Sincrona

Sincrona

Sincrona

Sincrona

Sincrona

Sincrona
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Estratégias rapidas de reducdo de stress no
trabalho

Mindfulness  aplicado ao contexto
profissional

Gestdo da ansiedade em situagdes criticas

Organizagao Pessoal Gestdo do tempo e da energia oh
e Equilibrio V'da'Definigéo de prioridades
Trabalho
Estratégias para lidar com turnos e horarios
exigentes
Equilibrio entre vida profissional e pessoal
Autocuidado 10h

- eImporténcia do autocuidado
Promog¢dao do Bem-

Estar Sono, alimentacdo e habitos saudaveis
Criagdo de rotinas de bem-estar

Estratégias para prevenir o desgaste
profissional

Distribui¢ao de Horas por Modalidade

Modalidade Horas Percentagem ‘
Aulas Sincronas Online (Teams) 50h 100%
TOTAL 50h 100%
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