Resiliéncia

Superar dificuldades com pré-atividade e uma atitude positiva
8, Presencial

Duracao : 2 dias (14 horas) Referéncia : 681
Preco : 850,00 € + IVA
Intra empresa : Sob consulta
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Como é que as pessoas lidam com experiéncias desafiantes na sua vida?
Como agem face a acontecimentos que provocam mudancas significativas, e talvez stbitas?

e Resiliéncia é a capacidade de responder, de forma saudavel e produtiva, a circunstancias de adversidade ou trauma,
sendo essencial para gerir o stresse da vida quotidiana.

e Aresiliéncia é uma meta competéncia comum; isto é, todas as pessoas sao resilientes em certo grau. Envolve
pensamentos, atitudes e comportamentos que podem ser aprendidos e aperfeicoados.

As pessoas mais resilientes também sentem tristeza, incerteza e sofrimento face a vivéncias e situacdes dificeis. No
entanto, mantém o equilibrio de funcionamento fisico e psicolégico (ou reencontram-no mais rapidamente), tém “forca
interior” e mais facilidade de recuperacao rapida face a uma viragem na vida, uma situacao inesperada ou
contrariedades (por exemplo, perda de emprego, instabilidade organizacional, um problema de satde ou a perda de
alguém querido). Nesta formacao trabalhamos alguns comportamentos de resiliéncia a partir dos pilares que os
suportam.

A formacdo em Resiliéncia facilita a resolucdo de problemas e a decisdo, aplicada a iniciativas de ambito profissional e
pessoal.

A utilizacao de comportamentos de Resiliéncia nas relacdes interpessoais permite lidar com situacdes inesperadas de
forma mais positiva, proativa, corajosa e flexivel.

Uma formacado que lhe permitira:

e reforcar as suas competéncias para superar obstaculos pessoais e organizacionais;

¢ enfrentar mudancas, desafios e situacdes criticas com uma atitude positiva;

e desenvolver a sua autoconfianca, autodisciplina, flexibilidade, decisdo e interdependéncia;
e promover a resiliéncia na sua organizacao.

e Profissionais que tenham necessidade de aperfeicoar as suas competéncias para lidar de forma positiva com
desafios e/ou situacdes adversas e os seus efeitos futuros.



Percurso de aprendizagem

Enquadrar a Resiliéncia enquanto competéncia pessoal e organizacional

e Saber definir “resiliéncia”;
e |dentificar os ambitos de aplicacdo e beneficios de utilizacdo;
e Localizar as consequéncias da nao-resiliéncia.

Reconhecer a resiliéncia em si e nos outros

e Saber reconhecer a resiliéncia nas pessoas e 0s obstaculos ao desenvolvimento dos comportamentos de
resiliéncia;
e Encontrar estratégias alternativas a forma de agir habitual.

Saber agir sobre os 4 pilares da resiliéncia

e Autoconfianca;

e Proatividade;

e Relacdes interpessoais positivas;
e Aprendizagem continua.

Preparar-se para gerir os processos de mudanca com sucesso

e |dentificar os fatores que influenciam a cultura e o clima organizacional;
e |nfluenciar a cultura organizacional;
e Acelerar os processos de mudanca e facilitar o seu éxito.

Métodos pedagdgicos

Neste curso, existirdo exercicios e debates que facilitardo a percecao mais clara dos recursos pessoais a mobilizar
para aumentar a sua Resiliéncia pessoal/profissional, e estimular o seu desenvolvimento noutras pessoas:

e exercicios individuais de reflexdo e autoconhecimento;
e debates e partilha de experiéncias de resiliéncia.

No final, cada participante definird um plano de acdo das mudancas que pretende por em pratica.

Pontos fortes

e Oportunidade de refletir sobre perspetivas de vida e formas de atuacao profissional e pessoal, para,
posteriormente, direcionar as suas escolhas/decisdes.
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