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ecrgonomia e savde

no trabalho

Jackeline Range

Fisioterapeuta

Mestranda em Ergonomia e Satde do Trabalho
instituto@prisma.pf

Programa de Ginastica Laboral

i i Objectivos
A Ginastica Laboral, apresentando-se como componente do - Promover a satde e bem-estar
Programa de Saude do Trabalhador, pode actuar positivamente na — Corrigir vicios posturais
Qualidade de Vida do trabalhador uma vez que consiste basicamente _ Diminuir o absentismo e a
em actividades fisicas especificas, realizadas no ambiente de procura ambulatrias
trabalho e direccionadas para a musculatura mais requisitada do _ Melhora do condicionamento
trabalhador. fisico geral
A GL apresenta-se com caracter preparatério (antes da jornada de _ Estimular o bom animo e boa
trabalho) ou compensatério (durante ou apés o trabalho), sendo que disposicdo para o trabalho
dentre seus beneficios directos pode-se citar a diminuigao do stress _ Promover o auto-conhecimento
psicofisioldgico e melhoria do bem-estar. organico
Ressalta-se que o papel da empresa na saude do trabalhador tem — Promover a consciéncia corporal
grande significado, sendo que as duas grandes forgas (trabalhador e _ Melhorar o relacionamento
ambiente ocupacional) estdo em constante interac¢do. As praticas de interpessoal
saude e recursos individuais do trabalhador englobam o efeito _ Prevenir a fadiga muscular
reciproco dos factores ocupacionais e nao ocupacionais na saude e — Prevenir lesdes ocupacionais
bem-estar deste individuo, enquanto a empresa, por sua vez, inclui _ Controle do Stress
os factores fisicos (segurancga) e psicossociais (cultura e clima) do _ Diminuigao dos acidentes de
ambiente de trabalho. trabalho

— Melhoria na produtividade
— Aumento do rendimento das

Exemplo de um Programa dedicado: empresas

Implementacéo do Projecto

- Palestra aos colaboradores sobre o Programa de Ginastica Laboral, 1 hora;

- Avaliagao dos grupos e suas actividades laborais;

- Avaliacao individual dos colaboradores, 20 minutos com cada;

- Elaborag&o de um programa especifico ao grupo a ser trabalhado;

-Orientagao fitoterapéutica aos colaboradores que ja apresentam dores e lesoes;

Manutencéao:
- Realizacdo da GL no proprio local de trabalho, com duragao de quinze minutos, realizada duas vezes por

semana;
- Aulas de alongamento, relaxamento, actividades ludicas (dindmicas de grupo), exercicios de respiragao,
informagdes sobre postura, entre outras;

Controle dos resultados:

- Avaliagédo do Programa de Ginastica Laboral, realizado pelos participantes;

- Avaliagéo dos colaboradores evidenciando os resultados obtidos apds esse periodo de implantagao do projecto.
Demonstragao dos resultados as chefias e geréncias envolvidas, através de tratamento estatistico dos dados
obtidos nas avaliagbes, de modo comparativo com as avaliagdes realizadas anteriormente.
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inspirar

“It's absurd to divide people into good and bad.
People are either charming or tedious” (Oscar Wilde)

Oliver Rohrich e Rui de Luna
Consultor/ Coach/ Docente Universitario/ MBTI e Cantor de Opera

instituto@prisma.pt

Depois de vocé fazer uma apresentagao,
quantas pessoas da audiéncia se lembram do seu nome?

A Prisma, Instituto Formagéo, coloca agora ao seu dispor um conjunto de workshops estruturados por
forma a satisfazer diversas necessidades no ambito das competéncias sociais; criados por niveis, os
workshops abrangem assim diversos publicos e niveis complementares de necessidades. E tém o
efeito das histdérias da nossa infancia: moldam comportamentos e tornam-se inesqueciveis ao ponto
de por vezes as querermos transmitir aos nossos filhos.

Deixe-me

contar-lhe uma histona...

Muitos lideres hoje em dia usam metaforas e histérias para facilitar o processo de mudanga na empresa
deles. Porqué? Porque histérias ajudam as pessoas a percebere elhor e mais rapidamente o
assunto. Igualmente os nossos cursos de mudanga comportamer:&am Wientemente esta
ferramenta para facilitar a aprendizagem.

Mudar comportamentos € um desejo que muitas pessoas tém. A nossa missao é facilitar e acompanhar
este processo. Ajudamos as pessoas a perceberem por si rias 0 que necessitam mudar no seu
comportamento e nas suas atitudes. )

Desenvolvemos em conjunto com as organizagﬁel posteriormente com os participantes, um plano de
accgao e técnicas de auto-motivagao para poderem integrar o apreendido no seu dia a dia
profissional. QueM)s catalisar este proce de mudancga.

ay

\ Para que a sua histdria seja inesquecivel!
_—_—
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leadewhip lideranga

instituto@prisma.pt

Duracao
Leadership
Lead! Lideranca e Comunicacdo 18 h/
Auto-motivacdo, motivacao, delegacad, comunicacdo para chefes de equipa 3 dias
Lead! é o programa standard de lideranca. Existem diferentes nivéis neste curso. Nivel 1, para
pessoas que estdo a preparar-se para uma posicdo de lideranca ou que recentemente
comecaram a ter uma. Nivel 2, para pessoas com 1 a 3 anos de experiencia. Nivel 3, para
pessoas com 3 ou mais anos de experiéncia.
IWAMO Lideranca 8 horas/
Desenvolvimento de capacidades de lideranca com o teste de atitude e | ! dia
motivacao IWAM
O IWAM é um teste de atitude e motivacdo no contexto do trabalho. Ajuda os participantes a
entender melhor as suas areas fortes e as suas areas de desenvolvimento. Mediante o teste e
varios assessments em grupo, cria-se um plano de desenvolvimento para o colaborador.
MBTI© Teambuilding e Lideranca 4h + 4h/
Teambuilding & Leadership com o questionario de personalidade MBTI dias
(Myers-Briggs Type Indicator)
O MBTI é um dos mais conhecidos questionarios de personalidade do mundo. emos o MBTI
em duas vertentes: 1) para uma avaliacio das capacidades de eranca; 2) ’ o
desenvolvimento de uma equipa.
360° Lideranca 4 h + 4h/
2 dias

Desenvolvimento de capacidades de lideranca utiIizandoyeedback 360°

Através do feedback 360°, o participante pode avaliar o seu rio comportamento de lideranca
de diferentes perspectivas (elementos da equipa, supervisor, colegas no mesmo nivel). O output
da formacdo é um plano de accdo concreto. Opcionalng@nte é possivel-ter.um follow=up Coaching

com o elemento.
y & =y
| \
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lideranga

recruiting recrutamento

instituto@prisma.pt

Emotional Inteligence! Lideranca 18 h/

Inteligéncia emocional para lideres de equipas 3 dias
Como surgem as emocoes dentro das equipas? Quais sdo as dindmicas de grupo que se
desenvolvem em projectos bem sucedidos? E possivel induzir emocdes dentro de uma equipa? O
curso ajuda os chefes de equipas a entenderem que é possivel gerar e gerir as emocdes atraves
de técnicas da PNL.

Business Theater! Gestao de Mudanca 12 h/
Positivar a mudanca organizacional através de situacdes do dia-a-dia 2 dias
profissional

Mudancas organizacionais sdo sempre acompanhadas com medo. Através do Business Theater,
uma forma desenvolvida a base do teatro de improvisacdo, os participantes praticam situacoes
do dia-a-dia profissional da nova organizacdo e ligam desta maneira emocgdes positvas com a
nova etapa da organizagao.

A

Recruiting

The ideal candidate ! Recrutamento \ - 8h/

Técnicas Avancadas de Recrutamento com PNL 1 dia
Este curso oferece um framework avancado e técnicas da PNL para analisar ainda melhor os
candidatos. Baseado em perfis comportamentais dos candidatos ideais, os participantes
aprenderdo novas técnicas de formulacdo de perguntas e case- udija usar nas entrevistas.
ApOs o curso, os participantes deverdo desenvolver uma tarefa: A tarefa consiste na analise de
uma entrevista actual do participante. Os participant?eceberéo um feedback individual por e-

mail do formador.

Assessment ! R?utamento 4 horas
Programa de avali@¢ao dehdidatos confjuda do MBTI, IWAM e Dinamicas

de grupo

Através de dois test“e uma serie de provas de dinamicas de grupo e simulacdes, os candidatos
serdo avaligd@smnas suas competéncias comportamentais. O resultado deste Assessment é um
relatéfo pormenorizado sobre cada colaborador.
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communicalion

comunicagcéo

Communication

instituto@prisma.pt

Connect! Communicacao e Gestao de Conflitos

Com a técnica do “modelo de exceléncia”

Gostava de comunicar de forma mais directa e concisa? Sente-se irritado em conflitos? Nao sabe
gerir bem as suas emocdes em situacdes dificeis de comunicacdo? Neste curso os participantes
aprendem como funciona a sua mente e a mente dos outros. Utilzando técnicas da programacao
neurolinguistica compreendem como devem gerir a comunicacdo consigo mesmo (interna) para
influenciar a comunicacdo (externa) com os elementos da equipa, colegas e com os clientes.

12 h/
2 dias

Speak up! Técnicas de Apresentacao (Iniciacdo)

Nivel basico orientado a pessoas com pouca vontade de falar em publico

Ndo se sente a vontade em fazer apresentagdes? Comeca a transpirar quando é a sua vez de falar
a frente dos seus colegas? Ja teve “brancas” em apresentacdes? Tem dificuldade em expressar-se
concisamente? Antes do curso, os participantes receberdo um tema para preparar uma
apresentacdo. No curso desenvolverdo diferentes maneiras de apresentar o mesmo tema.
Aprenderdo como gerir o seu proprio estado emocional antes e dentro da apresentacdo para
sentir-se mais seguro e mostrar esta confianca para fora. Além disso, desenvolverdo técnicas
para ter mais impacto sobre a audiéncia.

18 h/
3 dias

Carisma! Técnicas de Apresentacao (Avancado)

Nivel avancado orientado a pessoas com experiéncia em falar publico
Muitas pessoas acham que carisma é um dom com que se nasce ou n;o%sta gos
participantes vao poder comprovar que é possivel aprender técnicas para‘r mais carismatico.

O curso destina-se a pessoa que ja se sentem a vontade em fazer apreséftacdes e gostavam de
melhorar o seu impacto na audiéncia. E importante reforcar que este curso nio é recomendado
para principiantes em falar em publico.

h/
2 dias

Non verbal communication! Comunicagaﬁéo Verbal

Técnicas de Comunicacdo Nao Verbal apliria para Negociacdo e Gestdo de
Conflitos

93% da importanica dalsa comunicacdo é ndo verbal. Num curso muito pratico abordamos a

o—verbh participante, os seus colegas e dos seus clientes. O
participante aprenderd a gerir melhor a mo<4€ a ler os sinais do seu corpo. Na parte de

prépria comunicacdo

negocicdo desenvolféemos como é possivel ler os indicadores ndao-verbais do seu parceiro de
negécio e como mudar o comportamento ndo verbal da outra pessoa. Finalmente exploramos
comodgerir a sua comunicacdo ndo verbal dentro de situacdes de conflitos.

12 h/
2 dias
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time & stress management

gestao do tempo e stress

instituto@prisma.pt

Time & Stress Management

Look out ! Gestdo de tempo e gestdo de stress 12 h/

Com ajuda da ferramenta MS Outlook 2 dias
Baseado em questionarios de auto-avaliacdo, os participantes analisardo o que corre mal
actualmente na gestdo do'seu tempo. Explicacdes sobre o funcionamento do cérebro ajudarao a
compreender melhor os comportamentos de desperdiciar tempo e de entrar em situacoes de
stress. Com a ajuda de modelos'de exceléncias, os participantes desenvolverdo estratégias
individuais de gerir o0 seu tempo e o stress para integrar no seu dia-a-dia.

Balance! - Gestao de stress 8 h/

Com elementos de Yoga 1 dia
Apds uma fase inicial de auto-avaliacdo da situacdo actual de stress, os participantes aprendem
técnicas para gerir melhor o seu estado mental e as suas emocdes. O curso contém uma
componente de 1,5 horas de praticas simples de yoga e gindstica ao trabalho, que podem ser
integrados facilmente dentro do dia-a-dia dos participantes.

Balance Plus! - Gestao de stress 2 h/

Com elementos de Yoga e uma parte com um Nutricionista dias
A alimentacdo é a base de nossa energia. Pode ter grandes impactos na n capacidade d
resisténcia ao stress. Balance Plus, é um programa que reline todos os elemﬁdo Rigg#smMa
Balance, mais uma parte pratica sobre a alimentacdo na vida profissional & na vida privadax
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dedicado: call/contact

centre

instituto@prisma.pt

Especifico para Empresas de Call/Contact-center Duracao
Lead the agent! - Leadership in Call/Contact Centers 18 h/
Lideranca e Comunicacdo para Supervisores de call/contact-centers 3 dias
Os Supervisores em call-centers tém que lidar com diferentes tipos de operadores: Cada um
dos operadores é motivavel de forma diferente, cada um lida de forma diferente com o
fracasso e com o stress. Neste curso os supervisores aprendem a analisar a sua equipa e a
desenvolver estratégias de motivacdo e de teambuilding. Além disso, desenvolverdo
diferentes técnicas de comunicacdo a aplicar no dia-a-dia com os seus operadores.
Get the deal! - Self-motivation in Call/Contact Centers 12 h/
2 dias

Auto-motivacdo para operadores de call/contact center

Pressdo, stress, frustracdo - palavras bem conhecidas pelos operadores de call-centers.
Alguns deles conseguem lidar muito bem com elas, outrgs tém dificuldade. Qual a diferenca
entre eles? Como é que se consegue ultrapassar momentos de frustragcdo rapidamente? Como
é que se consegue estar orientado continuamente para os objectivos?

O curso ensina aos participantes, técnicas de auto-motivagdo baseadas na programagdo
neurolinguistica. Estas técnicas sdo praticas e faceis dewaplicar no dia-a-dia de um call-
center.
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dedicado: empresas de

outsourcing de Ti

Especifico para Empresas de OQutsourcing IT

instituto@prisma.pt

Duracao

Lideranca em empresas de outsouring de IT

Lideranca e supervisdao de consultores em outsourcing

Em empresas de outsourcing, lideres de equipa enfrentam alguns desafios que sdo diferentes
das empresas standard: Os elementos estdo no cliente. Quase todo o contacto passa pelo
telefone. Além disso ndo existe muito contacto entre os elementos da equipa. O curso “Side
by Side” trabalha nesta problematica. Ensina como criar lacos mais fortes, como comunicar e
como motivar os consultores.

18 h/
3 dias

Close it - Técnicas de fechar um negocio

Desenvolver o “killer instinct” para fechar

Vender e negociar é fundamental para os business managers em empresas de outsourcing. A
pressdo é grande. E importante ser eficiente na sua abordagem. O objectivo da formacédo é
treinar as capacidades de comunicacdo e de autogestdo dos participantes para poderem
negociar e fechar melhor. O enfoque da formacdo é o fecho do negdcio. Para fechar um
negoécio precisa-se da intuicdo certa: até que ponto posso ir? Posso pedir mais? Usando o
processo de “Modelling” da PNL, mostramos o que esta por detras do “killer instinct”. Como é
que um vendedor de exceléncia se vé a si mesmo (identidade)? Quais sdo as crencgas, valores?
Como pensa em situagdes de fecho? Quais sdo comportamentos concretos em situagdes
criticas? Utilizando a PNL adaptamos o modelo de exceléncia a realidade de cada um dos
participantes.

18 h/
3 dias

L
At the client - Comunicacao, Attitude professitlnal, Gestdo de

tempo

Softskills para consultores juniores em empresas de outsourcing

Consultores, que chegam as empresas de outsourcing dﬁmente da Universidade, muitas
vezes ainda ndo desenvolveram as capacidades basicas do comportamento profissional. Este
curso ensina os “novatos” como comunicar com fente (directamente, por telefone e por
escrito), desenvolver uma atitude profissional, ber lidar com situacdes criticas, auto-

motivar-se e gerir o?empo.
| \

~/
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18 h/
3 dias
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dedicado: empresas

industriais

instituto@prisma.pt

Especifico para Empresas na area da Industria Duracao
Segredos dos Treinadores 32 horas
/ 3 dias

Lideranca e supervisdo para teamleaders na fabrica

O curso pretende transferir a ideia que ser chefe de Equipa é muito parecido a ser Treinador
de uma equipa de futebol. Os dois tém que planificar e organizar o seu trabalho, desenvolver
a sua equipa, resolver situacoes criticas, etc. Numa abordagem muito pratica, os participantes
passam uma parte do curso num campo de futebol a experimentar diferentes estratégias de
lideranca. A outra parte da formacdo decorre em sala, de forma a desenvolver temas de auto-
motivacdo, motivacdo, estilos de lideranca, organizacao e delegacdo, comunicacdo e gestdo
de conflitos.
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dedicado:

desenvolvimento pessoal

instituto@prisma.pt

Pessoal Duracao
Reach higher! Personal vision mission statement 12 horas/
Desenvolver o seu futuro - Saber o que realmente quer na vida 4 dias
E inseguro com o seu futuro? Pensa de vez em quando, que alguma coisa esta a faltar na sua pés—

vida profissional? Esta a procura do pr6ximo passo ha sua carreira, e ainda ndo sabe o que vai | |gboral
ser? O curso “Reach Higher” catalisa o processo de desenvolver num programa para o seu

futuro. O output da formacdo é um vision-mission statement, objectivos concretos, um plano

de accdo e técnicas de auto-motivacdo. O curso de 4 dias, decorre durante um periodo de 6

semanas, que marcam igualmente 4 etapas do processo.

Personal Excellence! 18
Communicacdo, Gestdo de conflitos, gestdo de tempo horas/6
Cada vez os chamados “softskills” sio mais importante no dia-a-dia. Este curso serve como | dias poés
curso de base para o desenvolvimento de capacidades de comunicacdo, gestdo de conflitos e | |ghoral
gestdo de tempo. Em modulos de 3 a 6 horas, os participantes desenvolvem estes temas e

criam um plano de desenvolvimento para integrar no seu dia-a-dia profissional.

Believe in yourself! 12 horas/
Auto-confianca e Auto-motivacio \ 2 dias
Através de técnicas da PNL, os participantes aprendem a estar mais tﬂantes em si mesmo

em contextos do trabalho. Além disso aprendem a auto-motivar-se situacdes criticas ou

em trabalhos aborrecidos. Desenvolve-se um programa individual de auto-motivacao.
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mctodologia

instituto@prisma.pt

Os cursos assentam numa metodologia interactiva para promover o desenvolvimento de
capacidades, sendo que 80% da formacgé&o € suportada por exercicios praticos.

Sao utilizadas em contexto de formagéo as seguintes ferramentas:

Mind / PNL

* A nossa especialidade é a mente humana. Em alguns cursos explicam-se os comportamentos
humanos baseados no que acontece na mente. Algumas formagdes usam técnicas de
Programacao neurolinguistica. PNL é entendida como uma espécie de manual para o nosso
cérebro. Trata-se, mais concretamente, de um conjunto de técnicas de auto-gestdo mental para
mudar comportamentos de uma forma mais eficiente.

Simulagao

* Dentro do curso sdo simuladas cenas baseadas em casos definidos e/ou casos actuais dos
participantes.

» Cada simulagao é seguida de uma reflexdo e um input tedrico sobre esta tematica.

Dinadmicas de grupo

« Ser lider ou colaborar com outros aprende-se melhor em trabalhos em equipa. Usamos
dindmicas de grupo para avaliar o comportamento dos participantes e identificar areas de
desenvolvimento.

Autoscopia

* Os participantes serao filmados. Depois de ver a sua propria simulagéo dardo umgfauto-
avaliagdo. Finalmente receberao um feedback externo e os resultados serdo discutidos.

Video de exceléncia ‘)

* Dentro de alguns cursos fazem-se videos de exceléncia que podem ajudar os participantes a
rever o comportamento ideal depois do curso.

Auto-avaliagdo com questionarios J

* Baseado na teoria do curso, os participantes auto-avaliam os seus comportamentos e atitudes
actuais e definem areas de desenvolwmento.l

Plano de desenvolvimento

* No final do curs participantes definem programa de acg¢ao para as 6 semanas seguintes.
Este programa d€ acgao s para integrai apreendido em contexto de formagao no seu dia-a-
dia profissional.

| |
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“It's absurd to divide people into good and bad.

People are either charming or tedious” (Oscar Wilde)

instituto@prisma.pt

Deixe-me

contar-lhe uma histona...

Colocamos “paixao pelas pegpoas” na
criagao deste nos oﬁuélqm. Mas ele é
apenas a intbducao a SUA histoéria.
Deixe-nos inspira-lo com a historia
compleigs Pﬁ a formacao dos seus
Recur?s Humanos, contacte a Prisma:

L , instituto@prisma.pt
~ Oliver.rohrich@prisma.pt

\ (coordenador pedagdgico)
—

Tel: 21 7803510
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