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PLANO DE ENSINO

Instituicdo Universidade Federal Rural do Rio de Janeiro

Curso / Evento Gerencie suas emocdes

Carga horéria 20h

total
Trabalhadores(as) da UFRRJ - técnico-administrativos, docentes,

Publico-alvo terceirizados, contratados, anistiados; e demais Instituicoes de
Educacao Superior Federal (IFES).

Formato Presencial

Numero de

participantes 25 vagas

Bianca Janssens

Instrutor (es) Ana Paula Gongcalves

SIAPE 1977218

| Ementa

Funcionamento Cerebral; Emoc6es positivas; Emocfes negativas; Crencas e
cérebro; Inteligéncia Positiva; Instituicdo Positiva; Engajamento; Atitudes propiciadoras
de bem-estar.

| Justificativa

Muitos ndo percebem mais as emocdes sdo as formuladoras de pensamentos, atitudes e
comportamentos no nosso dia-a-dia. Saber reconhecé-las, nomea-las e gerencia-las para
beneficio pessoal e para 0 bem da comunidade académica € necessario e urgente.

As crencas com seus valores embutidos, ou seja, as mensagens aprendidas ao longo dos anos,
exercem um poder soberano na mente humano. Mas muitos de ndés nem sequer percebemos
sua influéncia, o que empobrece a autopercepcéo e percepcdo das situacdes e pessoas a
nossa volta.

Com este conhecimento na pratica, muitas doencas emocionais e conflitos interpessoais serao
evitados. Bem como suas consequéncias, como licencas para tratamento da propria saude,
guando essas séo oriundas de sofrimento e doengcas emocionais.

| Competéncias a serem desenvolvida

Capacidade de identificar suas emocoes;
Capacidade de identificar suas crencas limitantes e impulsionadoras;
Ter competéncia para gerir conflito nas relagdes interpessoais no trabalho;
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Gerir suas emocgdes com foco em minimizar agentes estressantes no trabalho;
Reconhecer, gerir e com isso se comportar por escolhas conscientes.

| Estratégias de Ensino

Para este curso serdo utilizados algumas estratégias de ensino que favorecem a retencao do

conhecimento, dentre elas:

Aula expositiva dialogada — na qual os participantes poderdo, de forma
espontanea, compartilhar suas experiéncias emocionais e relacionais em
consonancia com a matéria do dia.

Canva/Power Point — as aulas serdo apresentadas com os conteludos da
plataforma Canva.

Dindmica de grupo — em muitos momentos o cérebro reconhece uma nova
aprendizagem sem o uso de palavras de forma direta, mas sim com a pratica. As
dindmicas de grupo terdo por objetivo fomentar o conhecimento cognitivo na
interacdo com as percepcdes visuais, auditivas e tateis.

Troca em grupo — 0s participantes serdo estimulados a se unir em pequenos
grupos para dividirem suas experiéncias da pratica da atividade proposta na
semana anterior.

Videos do Youtube— a percepcao visual do cérebro humano ocupa um espaco
muito maior que outras percepcoes. Por este motivo o uso de videos com musica,
cores e histdrias conectam o aprendizado cognitivo com estrutura emocional.

| Recursos Didatico

Serdo utilizados: notebook, TV, datashow, papel A4, caneta esferografica, cadeiras,
ar-condicionado, agua, copos (0s participantes serdo estimulados a trazer seus
copos), café, biscoitos (0s participantes seréo estimulados a cooperar com o lanche
solidario).

| Procedimentos de Avaliacdo

A avaliacdo serd realizada pela assiduidade de 60% dos participantes e participacdo nas
atividades do Curso.

| Contelido e Cronograma

Aula | Data Horario Conteudo Programético Estratégia de ensino
e Apresentacdo CASST - Ana | 1. Aula expositiva
Paula dialogada
Funcionamento Cerebral e Emocado | 2. Distribuigéo do
1 |08/11 i~
R - Caderno de Gratidao
9h as 12h
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+ e Conceituacdo — caminhos
mentais — emocdes positivas
30 min de x emocdes negativas
atividade e Conceito de emocao
assincrona e Diferenca entre emocéo e
sentimento
e Pensamento e crengas
e Cérebro x mente
Crencas 1. Divisdo em mini
e Como o cérebro grupos - compartilhar
9h as 12h e Limitantes x impulsionadoras | gratidao
11/11 e Autossabotagem 2. Aula expositiva
+ e Reconhecendo seus dialogada
limitadores 3. Dinéamica:
30 min de e Aprendendo a sabotar os Descobrindo os valores
atividade sabotadores pessoais
assincrona
A neurociéncia doa(a): 1. Divisdo em mini
R e Medo grupos - compartilhar
Shas 12h e Ansiedade gratidéo
18/11 + e Panico 2. Aula expositiva
e Raiva dialogada
30 min de e Inveja 3._ Par_te do filme:
- Divertidamente
atividade
assincrona
A neurociéncia do(a): 1. Divisdo em mini
9h as 12h e Amor grupos - compartilhar
29/11 e Alegria gratidédo N
+ e Generosidade 2. Aula expositiva
e Satisfacdo dialogada
30 min de
atividade
assincrona
Transformando as ditas emocgdes A -
positivas em emocdes funcionais: | 1+ PIvisao em mini
e Medo grupos - compartilhar
25/11 oh as 12h e Ansiedade gratidao N
e Panico 2_. Aula expositiva
. dialogada

Raiva
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e Inveja

e Amor

e Alegria

e Generosidade
e Satisfacao

Emocdes na pratica
e Encarando os problemas
9h as 12h e Formas de enfrentamento,

1. Divisdo em mini
grupos - compartilhar

estratégia e resultado gratidao
6 29/11 9 2. Aula expositiva
e No ambiente de trabalho dialogada

e Na vida pessoal

3. Lanche coletivo
Encerramento — Ana Paula
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| Curriculo resumido do(s) instrutor(es), e-mail e link do lattes

Bianca Cristina da Silva Janssens (bianca cris@hotmail.com) Possui mestrado em
Psicologia pela UFRRJ, especializacdo em Neurociéncia e Comportamento pela PUC-RS,
extensdo em Neurociéncia Translacional pelo IDOR, graduacdo em Psicologia pela
Universidade Presbiteriana Mackenzie (2001). Esta cursando doutorado em Psicologia na
linha Clinica e Neurociéncias pela PUCRIo. Atualmente é psicéloga da Universidade Federal
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Rural do Rio de Janeiro, com atuacao na area de Saude do Trabalhador, utiliza a abordagem
da Psicologia Positiva para as acfes de Promocdo em Saude. Para mais informacoes,
acesse 0 Curriculo Lattes no link: <http://lattes.cnpg.br/2712884298391901>

Ana Paula Goncalves Ana Paula Gongalves (anagoncalves@ufrrj.br) Possui
especializacdo Em Enfermagem do Trabalho pela UERJ e graduacdo em Enfermagem pela
Estacio de Sa — Juiz de Fora. Atualmente atua na Saude do Trabalhador da UFRRJ, sendo
responsavel pelo Programa de Planejamento da Aposentadoria da instituicdo. Para mais
informacdes, acesse o Curriculo Lattes no link: http://lattes.cnpq.br/3805513355844208
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