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AÇÃO DE FORMAÇÃO

	DESIGNAÇAO
	Gerindo o tempo e o stress na carreira docente

	OBJETIVOS
	Objetivos Gerais:

- Diagnosticar o perfil individual de funcionamento de modo a detectar e a reconhecer causas de ineficaz Gestão do Tempo e do Stress;
- Desenvolver estratégias gerais que permitam uma optimização do tempo, com qualidade, eficácia e resistência ao stress.

Gestão do Tempo
Objectivos Específicos:

- Diagnosticar e analisar a sua situação real;
- Reconhecer a importância de realizar uma gestão eficaz do tempo;
- Identificar vantagens práticas da gestão do tempo;.
- Definir objectivos individuais no plano pessoal e profissional;
- Identificar as etapas para a identificação e resolução de problema;.
- Hierarquizar as tarefas e realizar de acordo com a sua qualificação e prioridade;
- Planear o trabalho e a utilização do tempo;.
- Identificar as Técnicas Individuais de Trabalho enquanto instrumentos de trabalho para alcançar os objectivos;
- Aplicar as Técnicas Individuais de Trabalho, corrigindo hábitos e comportamentos incorrectos.

Gestão do Stress
Objectivos Específicos:
- Identificar potenciais causas e reconhecer a visão positiva do stress;
- Reconhecer formas mais adaptativas de interpretação das fontes de Stress negativo, para as transformar em benefício;
- Dotar o docente de estratégias que lhe permitam reduzir e, inclusive, controlar as situações parcialmente stressantes.

	CONTEÚDOS
	
Gestão do Tempo (12,5h)
1.	A Importância de Gerir o Tempo 
              - O Conceito de Tempo
              - Outras Características do Tempo            
2.	Análise Crítica da Utilização do Tempo 
               - Lei dos Ritmos Biológicos
               - Lei de Parkinson
               - Critérios Habituais de Distribuição do Tempo
               - Desperdiçadores de Tempo
               - Lei das Sequências Homogéneas de Trabalho
               - Sintomas da Má Gestão do Tempo
               - Desvantagens da Má Gestão do Tempo / Vantagens da Boa Gestão do Temp
3.	Estratégias para Gerir melhor o Tempo 
            - Pensar em termos de Objectivos
            - Estabelecer Prioridades
            - Lei de Pareto
            - Reflectir antes de iniciar uma Actividade
            - Proceder a uma Análise das suas Práticas de Trabalho
            - Fazer uma Avaliação dos Pontos Fortes e Fracos
            - Avaliar a organização do seu Posto de Trabalho 
            - Reconhecer o impacto que os imprevistos têm na sua forma de gerir o Tempo
4.	Etapas do Planeamento 
            - Definição de Planeamento
            - Planeamento na Gestão de Tempo
            - Etapas do Plano de Acção
            - Obstáculos ao Processo de Planeamento
5.	Resolução de Problemas e Tomada de Decisões (2,5h)
            - Distinguir entre Resolução de Problemas e Tomadas de Decisões 
            - Etapas para a Tomada de Decisão

Gestão do Stress (12,5h)
1.         Stress 
           - Definição
          - Desafio ou stress?
          - O porquê do stress
          - Potenciais factores do stress
          - Sintomas
          - Variáveis individuais
          - Personalidade e padrões de comportamento
2.      Prevenção do Stress 
        - Criar estratégias de prevenção
        - Prevenção do stress no trabalho
3.      Adaptação e controlo do Stress 
         - Técnicas de controlo e redução da tensão
        - Não sofrer antecipadamente
        - Ciclos Naturais de Actividades e Descanso
        - Preocupação positiva
        - A regra 80/20
        - Relaxar em casa
        - Desfrutar da natureza
        - Descomprimir em momentos de tensão
4.     O Stress como problema grave dos Docentes 
        - Stress docente no diferentes países
       - Origem do mal estar docente
       - Fontes do stress: dentro e fora da sala de aula
5.    Como evitar e superar o Stress Docente 
      - O relaxamento
      - A nutrição e a saúde mental-emocional
      - Exercício físico
      - Assertividade
      - Conselhos de auto-ajuda
      - Gestão de turma
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ÁREA DE FORMAÇÃO
	Formação Pessoal

	MODALIDADE DE FORMAÇÃO
	Curso/Módulo de Formação

	
DURAÇÃO

	25 Horas Presenciais

	
VALIDAÇÃO

	Em processo de validação

	
Nº DE PARTICIPANTES

	Até 15 Formandos.

	DESTINATÁRIOS
	Docentes de todos os grupos de recrutamento.

	FORMADOR
	Sofia Mariana Pereira Henriques

	
CRITÉRIOS DE SELECÇÃO

	Por ordem de inscrição
 Docentes da Escola Básica e Secundária Dr. Luís Maurílio da Silva Dantas


	LOCAL DE REALIZAÇÃO
	Escola Básica e Secundária Dr. Luís Maurílio da Silva Dantas

	CRITÉRIOS DE AVALIAÇÃO DOS FORMANDOS
	
A avaliação será realizada da seguinte forma: 
10% Assiduidade e Pontualidade dos Formandos
45% Trabalhos de Grupo realizados no decorrer das sessões 
45% Reflexão Final Individual 

A classificação final será estabelecida de acordo com a Carta Circular CCPFC -3/2007 de Setembro de 2007.
Classificação
Insuficiente	1,0  a 4,9 valores
Regular	5,0 a 6,4 valores
Bom	            6,5 a 7,9 valores
Muito Bom	8,0 a 8,9 valores
Excelente	9,0 a 10,0 valores


	CALENDARIZAÇÃO
	Sábados (9-14 horas) – 15, 22 e 29 junho e 6 e 13 de julho de 2013

	NSCRIÇÕES
	Inscrições no site da Escola Básica e Secundária Dr. Luís Maurílio da Silva Dantas
[bookmark: _GoBack]De 17 a 29 de abril


NOTA : Efetuar o pagamento no dia 15 de junho
                                             Valor da ação:
                                             Formadora: 37,50 euros (valor do recibo)
                                             Na reprografia, terão de pagar ainda o valor das fotocópias 2,25 euros.
                                             Instalações sem custos (organizada pela comissão de formação)
                                             Total:39,75 euros.
                                                     

 A Equipa de Formação
Esmeralda Henriques/ Ivete Mendonça
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