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Soft skills

Manter a calma sob pressédo: emocdes e stresse

Um dia para se manter lucido e eficaz nos momentos tensos: avaria durante um pico de producdo, cliente

descontente ao telefone, auditoria que corre mal, prazo antecipado sem aviso. Os participantes compreendem
0s mecanismos do stresse e das emocoes, treinam técnicas de regulacdo utilizaveis em poucos segundos e
constroem o seu plano de recuperacgédo. A formacgao ndo é uma terapia e ndo trata o esgotamento ja instalado.

Duracéo : 1dia

Objetivos

1. Explicar os mecanismos do stresse e das emog0des, e 0s seus efeitos no discernimento e na relacao

2. ldentificar os seus proprios fatores desencadeantes, sinais de alerta e reacdes habituais sob pressao
3. Aplicar técnicas de regulacgao rapida: respiracéo, pausa, distanciamento da situagao

4. Reagir com calma a uma situagdo tensa: interlocutor agressivo, urgéncia, critica diante de testemunhas
5. Construir um plano pessoal de prevencéo e de recuperacdo

Programa

Dia 1 — manha Dia 1 — tarde (oficina)

« Stresse Util e stresse nocivo: 0 que se passa no corpo e na « Ganhar distancia: separar os factos, a interpretacao e a
cabeca emocao

* As emocdes no trabalho: raiva, medo, frustracdo, e o que < Manter a calma perante um interlocutor agressivo ou uma
sinalizam critica diante de testemunhas

« Autodiagnéstico: fatores desencadeantes, sinais de alerta, * Recuperar: ritmo, pausas, sono, desligar, e 0s sinais que
reacOes habituais devem alertar

* Regular-se em poucos segundos: respiragdo, ancoragem, e Oficina: simulacdes sob presséo e plano pessoal de
pausa antes de responder prevencao

Metodologia
* Autodiagnostico do stresse e das reagfes sob pressao
« Exercicios de respiracéo e de regulacao realizaveis no posto de trabalho

« Simulagdes: chamada de um cliente industrial cuja entrega esta bloqueada, avaria em plena produgéo, reunido que
descamba

 Trocas em pequenos grupos num quadro confidencial
* Plano pessoal de prevencao entregue a cada um

Avaliacao e documentos

Teste de conhecimentos e simulacao observada no fim do dia, avaliagédo a quente em D+1. Certificado numerado verificavel
online para cada participante; relatrio de formagdo entregue a empresa, sem 0s autodiagnésticos individuais.

Materiais bilingues para cada participante; cada formacéo presencial inclui o seu gémeo digital no OmniLearn.
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Bom saber

Esta formacéo desenvolve competéncias de regula¢do; ndo substitui um acompanhamento médico ou psicoldgico, a
gue se deve recorrer em caso de esgotamento ou de sofrimento prolongado. Para decidir na urgéncia, ver o meio dia
«Decidir depressa sob pressao».

Informacd@es praticas
Duracéao 1 dia

Publico Qualquer colaborador exposto a picos de atividade, urgéncias ou dialogos tensos: chefias,
apoio ao cliente, manutencao, logistica, funcdes de apoio

Pré-requisitos Sem pré-requisitos

NUmero de participantes Grupos de 6 a 12 participantes, na empresa

Formato Na empresa, presencial nas suas instalacées
Lingua Francés, darija ou inglés; materiais bilingues
Financiamento Contratos especiais de formacgédo da OFPPT (TFP), GIAC, Maroc PME: preparamos 0s

processos consigo, sem custo adicional.

Personalizacdo do programaPrograma adaptado aos seus procedimentos, aos seus equipamentos e ao seu publico

Perguntas frequentes

E uma terapia ou um tratamento do esgotamento profissional?

N&o. E uma formag&o em competéncias: compreender as suas reagoes, regular-se, prevenir. Uma pessoa em esgotamento
ou em sofrimento prolongado deve ser encaminhada para o médico do trabalho ou para um profissional de salde; a
formacéao recorda quando e como.

Qual a diferenca para «Decidir depressa sob press&o»?

«Decidir depressa sob pressao» incide sobre a decisdo em situacgao de urgéncia: informagao minima, critérios, arbitragem.
Este dia incide sobre a pessoa: manter o dominio das suas emocdes e reacdes para continuar capaz de decidir e de
dialogar.

Os autodiagnésticos sao transmitidos a empresa?
N&o. Permanecem propriedade de cada participante. A empresa recebe um relatério sobre o desenrolar e os
conhecimentos adquiridos pelo grupo.

Pode ser animada para equipas de producéo?
Sim, em darija se necessario, com simulacdes tiradas da oficina: paragem de linha, pressao sobre os ritmos, tensédo na
mudancga de turno.
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