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Luso-Alema

Equipas em
Teletrabalho

Inspire e energize, mantenha a
produtividade e o entusiasmo mesmo em
teletrabalho.

Objetivos Gerais

» Esta acdo tem por objetivo gerar motivacdo através de
dindmicas de movimento e de geragao do sentimento de
que ninguém esta sozinho.

Destinatarios
» Pessoas interessadas nestas tematicas.

Metodologia

» Exposicdes de sinteses metodoldgicas;

» Andlise de situagbes reais e casos concretos;

» Resolucao de exercicios e casos praticos;

» Grupos de trabalho com partilha de experiéncias;
» Brainstorming.

Recursos/Requisitos

Quando a formacao decorrer online através da Plataforma

da DUAL, que utiliza a tecnologia ZOOM, com sessdes
sincronas em videoconferéncia/webconferéncia, os

formandos necessitam de ter os seguintes equipamentos:

- Portatil/ computador, acesso a internet (utilizar
preferencialmente o browser Chrome, Edge ou Firefox),
web camara e auriculares (ou colunas e microfone).
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Objetivos Especificos
Este curso permitira a cada um dos participantes:
» Ter motivacéo para o trabalho diério;

» Ser assertivo consigo préprio e compreender a dindamica de
motivacao.

Avaliacao
Para a conclusao com sucesso é necessario uma assiduidade
minima de 70% da duragao total do curso.

Valor

» 210,00 € por cada participante
(os sécios da CCILA tém 10% desconto).

Local e Datas de Realizacao
¥ Duracéo: 6 horas
« Presencial, nas instalacbes da DUAL e/ou Online, com

sessdes de formacéo sincronas, através da plataforma da DUAL
que utiliza tecnologia Zoom.
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Motivacao de Equipas em Teletrabalho

Sessao 1

Objetivos:
» Resgatar alegria endégena, motor de motivacao;
» Criar foco e conhecer ferramentas simples e facil pratica e implementacao individual;
» Comunicar assertivamente o sentimento que habita em cada um.
Contetdos:
» Apresentacdo — dinamica do novelo virtual;
» Rubrica “Dois dedos de propostas’, com o tema “Reducao de stress e ansiedade” — aquietacdo da mente
(varias propostas serao feitas — para ampliar as possibilidades dos participantes nas suas iniciativas individuais:
meditacao, pintura de mandalas, atividades manuais terapéuticas do interesse individual, exercicio fisico no sofd, ioga,
aprendizagens diversas).
» Dinamicas de movimento:
- Estimular a alegria endégena - movimento congelado;
- Resgatar o foco-caminhar com determinacao para a concretizacao de objetivos; - Ampliar possibilidades-ir mais
além progressivamente-extensao maxima;
- Resgatar o sentido de pertenca - roda de euritmia.

Sessao 2

Objetivos:
» Comunicar assertivamente e desenvolver capacidade de escuta;
» Compreender os diferentes papéis na equipa e com qual papel um se fideliza;
» Resgatar a alegria endégena, motor de motivacao.
Contetdos:
» Expressdo do sentimento aqui e agora, o que se deram conta desde a outra sessdo e o que fizeram com as diferentes
possibilidades apresentadas - Dinamica do novelo virtual;
» A equipa, os diferentes papéis na equipa, principios que regem o trabalho em equipa - Dinamica do autocarro
virtual;
» Dinamicas de movimento:
- Estimular a alegria enddgena-seguir as indicagées da musica;
- Trabalho de equipa-o comboio com mudanca de condutor;
- Integrar os siléncios-aquietacdo da mente-libertacdo de crencas, relaxamento de maxilares e musculos faciais;
- Resgatar o que une a equipa-partilha de um movimento comum-roda de euritmia.
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