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Apresentacéo

O programa de formacao "Worklife Balance: Estratégias de Conciliagdo da Vida, Profissional, Pessoal e Familiar” foi concebido para
capacitar os colaboradores da Administracéo Publica para lidarem de forma eficaz com os desafios da conciliacdo entre o trabalho, a
vida pessoal e familiar.

Serao exploradas estratégias e ferramentas praticas para alcancar um equilibrio saudavel entre estas esferas tdo importantes.

Destinatarios

Os destinatéarios ideais deste curso sdo colaboradores da Administracdo Publica, independentemente do nivel hierarquico ou cargo
ocupado: Funciondrios publicos, gestores, supervisores e qualquer pessoa que trabalhe na Administracédo Publica e esteja interessada
em melhorar a conciliagcao entre a vida profissional, pessoal e familiar.

Objetivos

O curso de formagdo "Worklife Balance: Estratégias de Conciliacdo da Vida, Profissional, Pessoal e Familiar” visa capacitar os
participantes a alcancarem um equilibrio saudavel entre suas vidas profissional, pessoal e familiar, resultando num aumento
significativo do bem-estar e do desempenho global.

Programa

Worklife Balance: Estratégias de Conciliagéo da Vida, Profissional, Pessoal e Familiar (07H)
1.Importancia da Conciliagdo da Vida Profissional, Pessoal e Familiar

1.1.Beneficios da conciliagdo para o individuo e a organizagao.

1.2.Desafios comuns no contexto da Administracédo Publica em Portugal.

2.Gestao do Tempo e Organizacao Pessoal
2.1.Estratégias de gestdo do tempo eficazes.
2.2.0rganizagao pessoal para maior produtividade.

3.Comunicacao e Negociagéo para a Conciliagao
3.1.Técnicas de comunicagao eficazes.
3.2.Negociacgdo de acordos flexiveis de trabalho.

4.Promocédo de um Ambiente de Trabalho Equilibrado
4.1.Préticas organizacionais que promovem a concilia¢éo.
4.2.Desenvolvimento de uma cultura de apoio a conciliagéo.

5. O desenvolvimento de competéncias - O caminho do equilibrio
5.1.A importancia da inteligéncia emocional
5.2.A importancia do Capital psicologico positivo
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5.3.A neuroplasticidade, afinal ha solucéo
5.4.0 trabalho arduo para encontrar o equilibrio

6.Plano de Agéo Pessoal
6.1.Desenvolvimento de um plano de ag&o pessoal adaptado as necessidades individuais na Administragdo Publica

Certificagao

O Certificado Profissional da INCURSO é emitido no fim da formacéo através do Sistema de Informacéo e Gestdo da Oferta Educativa
e Formativa (SIGO), na area criada especificamente para o registo das a¢des de formagédo néo inseridas no Catalogo Nacional de
Qualificacdes, ao abrigo do n.° 6 do artigo 7.° do Decreto-Lei n.° 396/2007, de 31 de Dezembro e Portaria n.° 474/2010, de 8 de Julho,
ficando associado ao Passaporte Qualifica - Registo Individual de Competéncias do formando.

- No final do curso os formandos que obtiverem aproveitamento tém direito a um Certificado de Formacao Profissional conforme
legislacdo em vigor.

- Os formandos sem aproveitamento recebem uma Declaracéo de Frequéncia de Formacao Profissional, na qual onde constara carga
horéaria e moédulos da formagao.
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