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Resultados da aprendizagem e competéncias

No fim da unidade curricular o aluno deve ser capaz de:

1. Identificar as praticas de Mindfulness e Coaching considerando os seus objetivos e as técnicas a adotar em cada uma das préaticas

2. Aplicar o conhecimento das préaticas de Mindfulness a concegéo de planos, individuais e de grupo, de pratica de Mindfulness na vida quotidiana
3. Utilizar as préaticas de Mindfulness e Coaching em contexto profissional de forma a melhorar o bem-estar de colaboradores e clientes

4. Avaliar a importancia da préatica de Mindfulness e Coaching no bem-estar pessoal

Pré-requisitos

Antes da unidade curricular o aluno deve ser capaz de:
Nao se aplica

Conteldo da unidade curricular

O equilibrio a atitude coach e o bem-estar. As bases do Coaching. Pratica do Coaching na promocédo da salde e bem-estar psicolégico. Apresentagdo e
contextualizacdo da pratica de Mindfulness.

Contetdo da unidade curricular (verséo detalhada)

1. O equilibrio a atitude coach e o bem-estar
- O “eu” na sua plenitude
- Coaching: conceito, funcdes e fases
- Os momentos do Coaching
- Perguntas poderosas dinamicas, comunicagéo verbal e ndo verbal, escuta ativa e o espelhar
- A Roda da Vida
2. As bases do Coaching
- Papel e Compromisso
- O Coach, o Coachee e a atitude coach
- Ferramentas do Coaching na salde e do bem-estar
- PDI- Plano de desenvolvimento individual
3. Préatica do Coaching na promogéo da salde e bem-estar psicol6gico
- Ainfluéncia da Programacéo Neurolinguistica (PNL) no processo
- O bem estar psicologico com as vivéncias das técnicas do Coaching
4. Apresentacgéo e contextualizagéo da pratica de Mindfulness
- Método MBSR (Mindfulness-based stress reduction)
- Prética da atencéo plena
- Prética do rastreio do corpo
- Prética da autoconsciéncia e do autoconhecimento
- Auto regulagédo emocional
- Prética da gratidao
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Métodos de ensino e de aprendizagem
Aulas tedrico-praticas de apresentagdo e exploracédo de conceitos e aplicagao de técnicas com recurso a metodologias demonstrativas e interativas das técnicas de

Mindfulness e Coaching. Exercicios praticos de treino da atencéo plena e consciéncia corporal e de reflexdo individual. Pretende-se, de forma pratica, consolidar a
aquisicdo de conhecimentos tedricos e as competéncias previstas.

Alternativas de avaliagdo

- Alternativa 1 - (Ordinério, Trabalhador) (Final, Recurso, Especial)
- Temas de Desenvolvimento - 100% (A componente de Coaching correspondera a 2/3 e a de Mindfulness correspondera a 1/3 da avaliagdo)
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