Trilhas de
Aprendizagem

As trilhas de aprendizagem compreendem um conjunto
integrado, sistemadtico e continuo de a¢bées destinadas ao
desenvolvimento pessoal e profissional.

UNIVERSIDADE FEDERAL PROGEP
DA PARAIBA Pré-Reitoria de Gestdo de Pessoas



utocuidado,
mocional e
mental

over o autocuidado, a regulacao emocional e a
saude mental dos servidores buscando contribuir
significativamente para a melhoria do bem-estar
individual e coletivo, impactando positivamente no
desempenho pessoal e no ambiente de trabalho.

1. SEQUENCIA INTERNA

Curso 01 - Autocuidado com pradticas de mindfulness e
respirag¢do.

OBIJETIVOS
- Compreender o conceito de autocuidado e su
para a manutencao de uma vida equilibr
reconhecendo a importancia de cuidar
promover o bem-estar fisico, emocional

- Aplicar técnicas de mindfulnes
plena no cotidiano, identifica
mentais, e cultivando uma maio
presente.



- Desenvolver praticas de respiracao consciente, utilizando-as
para regular as emocgodes, reduzir a ansiedade e melhorar a
concentragcao, adotando essas técnicas como ferramentas
eficazes para o autocuidado diario.

- Fortalecer a capacidade de gestao do estresse e desenvolver
habilidades de autorregulagcao emocional, utilizando praticas
de mindfulness e respiracao para melhorar a saude mental e
fisica.

COMPOSICAO
Publico alvo: Servidores da UFPB;

PREVISAO DE OFERTA
Primeiro semestre de 2025 pela UFPB

2. SEQUENCIA EXTERNA

Para complementar ao programa sugerimos as seguintes
acdes de capacitacao e atividades abertas (leituras,
videos/filmes, sem 6nus para a instituicdo, com relacdo
direta para todos os ambientes organizacionais):

CARGA ~
OBIJETIVO INSCRICAO

Conhecer o Mindfulness
de forma tedrica e pratica
desenvolvendo
competéncias para o uso
das suas ferramentas

Mindfulness para

Reducao de https://www.escolavir

Ansiedade no tual.gov.br/curso/672

guanto ao manejo da
ansiedade, entre outros
disturbios, buscando
qualidade de vida.

Teletrabalho



https://www.escolavirtual.gov.br/curso/672
https://www.escolavirtual.gov.br/curso/672
https://www.escolavirtual.gov.br/curso/672

Inteligéncia
emocional

Propodsito e
Qualidade de vida:
Descobertas para o

Desenvolvimento
Pessoal

Resiliéncia

Regulacao da
Preocupacao e
da Ansiedade

Lideranca
Humanizada:
construindo

espaco de

seguranca
psicologica

OBJETIVO

Desenvolver
competéncias de
metacognicao e gestao
emocional

Compreender o
propodsito da qualidade
de vida para o
desenvolvimento
pessoal

Reconhecer a
importancia da
perseveranga para a
realizacao pessoal e
profissional e conhecer
estratégias efetivas para

0 aumento da resiliéncia.

Conhecer estratégias
efetivas, baseadas em
evidéncias cientificas,
para compreender os
estados do medo e
regular a preocupacgao e
a ansiedade
improdutivas.

Conhecer técnicas de
lideranca para gerar
seguranca psicolégica
em seu ambiente de
trabalho com impacto
positivo na
produtividade.

CARGA
HORARIA

INSCRICAO

bttps://www.escolavir
tual.gov.br/curso/318/

bttps://www.escolavir
tual.gov.br/curso/817/

bttps://www.ev.org.br
/cursos/resiliencia

https://www.ev.org.br
[cursos/regulacao-da-
preocupacao-e-da-
ansiedade

https://suap.enap.gov.
br/vitrine/curso/2086/

?area=3
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FILMES

e Divertida Mente 1 - http
e Divertida Mente 2 - http
e O Lado Bom da Vida - pri
e Milagre da Cela 7 - primevi

LIVROS

e As coisas que voceé so vé quando des
Sunim

e Talvez vocé deva conversar com alguém - Lorli
e Cartas de um terapeuta para seus momentos de crise
- Alexandre Coimbra Amaral

e Atencao plena Mindfulness: como encontrar a paz em
um mundo frenético - Danny Penman e Mark Williams

INSCRICOES

e As inscricdes para as Acdes de Desenvolvimento
previstas nesta Trilha, pertencentes a sequéncia
interna, dar-se-do por formuldrio on-line existente no

IGRH https://sistemas.ufpb.br/sigrh.

icbes para as Acgdes de Desenvolvimento
ta Trilha, pertencentes a sequéncia
o por meio dos links disponibilizados
" da tabela acima



