GGALILEU

Well-being: Viver e Trabalhar Melhor
Competéncias Empresariais - Gestao de Talento

Promocdo: Spring Deals: Curso com 20% de desconto até 30 de abril
Ultimas ofertas

Live Training ( também disponivel em presencial )

Localidade:

Data: 27 Apr 2026

Preco: 350 € ( Os valores apresentados ndo incluem IVA. Oferta de IVA a particulares e estudantes. )
¢ Hordrio: Manha das 9h00 - 12h30

Nivel:

Duracao: 7h

Sobre 0 curso

A rapida transformacao digital, as exigéncias competitivas e a gestdo do trabalho remoto colocam pressdes
crescentes sobre o0s colaboradores e as organizacdes. Neste contexto, cuidar do bem-estar fisico, mental e
emocional ndo é apenas um ato de empatia, mas uma estratégia vital para garantir a produtividade, a inovacao
e a sustentabilidade empresarial.

O curso Well-being: Viver e Trabalhar Melhor foi concebido para ajudar as empresas a responder a estas
necessidades, equipando os seus colaboradores com ferramentas praticas e conhecimento atualizado para
promover a salde mental, o equilibrio entre a vida pessoal e profissional e a criacdo de habitos saudaveis no
ambiente de trabalho.

Ao promover o bem-estar dos seus colaboradores, a sua empresa beneficia de:

e Aumento da produtividade: colaboradores mais saudaveis sao mais focados e eficientes.

e Reducao do absentismo e do presentismo: praticas de bem-estar previnem doencas e burnout.

e Maior retencdo de talentos: um ambiente de trabalho positivo é atrativo e retém os melhores profissionais.
e Melhoria do clima organizacional: a empatia e o equilibrio reduzem conflitos e promovem a colaboracao.

A prevencao e a promocao da Saude Psicoldgica e do bem-estar nas empresas portuguesas podem reduzir as
perdas de produtividade pelo menos em 30% ( “Prosperidade e Sustentabilidade das Organizacdes” - Ordem dos
Psicdlogos, 2020).



https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/relatorio_riscos_psicossociais.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/relatorio_riscos_psicossociais.pdf

Destinatarios

Todos os que pretendam desenvolver competéncias e estratégias para reforcar o seu bem-estar.

Objetivos

e Promover o bem-estar fisico, mental e emocional.

e Reduzir o stress e a ansiedade no ambiente de trabalho.
e Aumentar a produtividade e o engagement.

e Criar um ambiente de trabalho mais saudavel e positivo.

Condic0Oes

Mensalidades (apenas para particulares): Taxa de inscricao de 10% + pagamento do valor restante em
prestacoes flexiveis, sem juros, a escolha do cliente, através do parceiro Cofidis Pay. (Sujeito a aprovacao,
consulta-nos para mais informacoes).

Metodologia

A metodologia utilizada nesta formacdo serd baseada numa abordagem pratica e interativa, proporcionando um
equilibrio entre exposicao tedrica e atividades praticas, com o objetivo de maximizar a retencdo de
conhecimentos e o desenvolvimento de competéncias a serem aplicadas nas suas fun¢des diarias.

Programa

e Bem-Estar e Saude Mental
e Equilibrio Entre Vida Pessoal e Profissional
e Corpo e bem-estar pleno

Bem-Estar e Saude Mental

e O que é salde mental (diferencas entre bem-estar e salide mental)
¢ Arelacao entre felicidade, salde mental e produtividade.
Como identificar sinais de stress e burnout.

Identificacao de armadilhas emocionais.
e Compreensao e regulacao das emocoes.
e Empatia no ambiente de trabalho.

Equilibrio Entre Vida Pessoal e Profissional

e Técnicas de gestao de tempo e priorizacao de tarefas.



o Estabelecer limites sauddveis entre vida pessoal e trabalho.
e Evitar a sobrecarga de trabalho e o burnout.

Corpo e bem-estar pleno

e Importancia do sono, alimentacao saudavel e atividade fisica.
e Como pequenas mudancas no dia a dia podem melhorar o bem-estar.



