Pruo stima
Mel rar as
Trabalho

Madulo 1- A Comunicagao e

Relacionamentos:

*Conhecer as suas atitudes
comunicacionais na relagdo com os
outros.

e|dentificar o seu perfil
comunicacional.

eldentificar as expressoes e atitudes
eficazes e ineficazes e as suas
consequéncias.

*Desenvolver a atitude assertiva.

Modulo 3-0Os
Comportamentos
gue Dificultam o

Entendimento:
*Saber lidar com os
comportamentos
passivos, agressivos e
manipuladores.
*Potenciar nos outros
atitudes facilitadoras do
entendimento mesmo
em situagdes dificeis.
*Respeitar e conquistar
o respeito dos outros.
eSubstituir uma
linguagem negativa por
uma linguagem
construtiva.
*Desenvolver uma
postura construtiva nas
relacdes de trabalho:
abertura,
disponibilidade e
tolerancia.

Maddulo 2-Técnicas da
Assertividade para Promover

Confianca:
*Saber escutar.
*Colocar-se em sintonia: as técnicas que
permitem compreender os diferentes
pontos de vista.

*Saber questionar para obter a
informacao pertinente.

*Estimular a comunicac¢do construtiva:
utilizar a reformulacgao.

*Saber dizer ndo assegurando a relagao.
*A relaxacdo muscular.

*Desenvolver a autoconfianca e o
autodominio.

*Estimular o sentimento de cooperacao

r%ma Promover a
Eelagﬁes no

training

Méadulo 4- Afirmagdao em

Situagdes de Conflito:

*Os sentimentos de defesa e ataque e
as suas consequéncias nas relagoes
interpessoais.

eUtilizar um método que permita
transformar a critica em informacao
atil.

*Os pontos chave que permitem criticar
positivamente e exprimir opinides e
reacgdes negativas de forma
construtiva.

*As técnicas que permitem lidar com a
critica destrutiva e mal intencionada.
*Preparar-se para um dialogo dificil,
utilizando o método "DESC" de Bower.

Madulo 5 -Negociagao Diaria
na Gestao das Relagdes:
*Adoptar comportamentos ganhar-
ganhar.

*Potenciar a atitude afirmativa nos
outros para facilitar a negociagao.
*Assegurar a mediagao e treinar a
construgao de solugdes negociadas.




Pro r%ma Promover a

uto-Estima e »
Melhorar as Relagcoes no
Trabalho

ey & Uilizeas Médulo 8- A Auto-Confianga e a Auto-Estima:
competeéncias da Inteligéncia «Conhecer-se e aceitar-se.
Emocional: *Clarificar o seu quadro de valores.
sLidar com a adversidade e o fracasso. *Definir metas e desafios.
eLidar com a critica. *Permitir-se sonhar.
*Desenvolver autoconfianga e a auto- *Associar autocontrolo e autodisciplina.
Modalidade da Formagdo: estima. *Desenvolver a sua Visdo: panorama geral e panorama especifico.
Comportamental *Conseguir o autodominio.
Metodologia da Formagdo: *Agir de forma Assertiva. Maddulo 9- A Comunica¢ao Empatica:
Métodos pedagadgicos activos e *Conseguir a motivagdo necessaria. *Compreender os outros, partilhar as diferentes perspectivas e
interactivos com énfase no trabalho valorizar as diferengas.
de grupo, debates, simulagées e *Manter uma atitude de escuta atenta e completa, mesmo nas
estudos de caso — 0 nosso modelo situagbes mais dificeis.

& step by step - . contextos do desenvolvimento sInvestir em relagdes interpessoais duradouras, baseadas na

training

Modulo 7- Resiliéncia nos

Metodologia de Avaliagio: pessoal e organizacional: confianca.
Avaliacgo da reaccdo dos +0 que é a resiliéncia. *Saber influenciar com integridade e deixar-se influenciar.

formandos «Comportamentos n3o-resilientes e as *Adoptar uma atitude positiva e lidar eficazmente com conflitos,

anci dilemas e tensdes.
suas consequéncias.
Acompanhamento de resultados. 9

o s > «Comportamentos resilientes, *Saber dizer “ndo”, quando necessdrio.
Avaliagéo da eficacia da formacéo. vantagens e utilizagdes. *Manter a “mente aberta” e alargar o seu circulo relacional.
Local, Data, Horario e Duraggo: *Diagndstico das suas caracteristicas

Lisboa / luanda. - Méddulo 10- A pré-actividade na tomada de

5 dias - 20 horas *Obstaculos ao desenvolvimento dos decisdes:

Formador(a): comportamentos de resiliéncia. *Identificar critérios de sucesso na analise e resolugdo de

Dra. Sonia Karitsis *As estratégias para superar os seus situagbes-problema.

Formadora certificada padr&es de acgdo habituais e encontrar *Conjugar a ponderacdo e sentido de oportunidade.
alternativas. *Recolher informacao Util para antecipar ocorréncias e agir
*As trés condigdes base para a adequadamente.

Inscri (;ﬁOZ mudanca pessoal: autocontrolo, desafio dentificar oportunidades de evolugdo e de aprendizagem.
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