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X Rh. | Formacgao
BREVE APRESENTACAO RHMAIS mats

Aprimorar competéncias que ja se
dominam ou ganhar novos
conhecimentos & um caminho para
uma melhor qualidade de vida, pessoal

e profissional, levando ao alcance das

metas tracadas.

A RHmais dispde de uma oferta formativa diversificada.

Disponibiliza aos seus clientes conteldos adaptados para dar uma resposta

formativa eficaz para a sua empresa.

Desenvolve acbes de formacgdo e teambuildings que vao de encontro as suas
necessidades, ou seja, ndo replicaveis em abstrato e que versam na teoria e na
pratica as necessidades especificas da sua organizacdo ou equipa.

Atualmente focamos a nossa estratégia de desenvolvimento de competéncias em 2

eixos.

COMPETENCIAS

COMPORTAMENTAIS TECNICAS

Certificacbes RHmais

Certificada pela DGERT -Direcéo Geral do Emprego e das Relagdes de Trabalho como Entidade Formadora em
17 dreas de Formacdo e Educagdo.

Certificada pela APCER -Sistema de Gestdo da Qualidade, de acordo com a NP EN ISO 9001:2015 —Certificado
n.2 02/CEP.1635.

Certificada pela APCER -Sistema de Gestdo Ambiental, de acordo com a NP EN ISO 14001:2015 —Certificado n.©
2014/AMB.0725

Emissdo de certificados de participacdo e / ou SIGO.
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FASES DO PROCESSO

Com vista a adaptacdo do processo formativo, a nossa metodologia passa
por 4 fases.

Diagnostico de necessidades.

Identificacdo conjunta dos aspetos Q Conhecer
criticos a abordar na acao de formacgao

ou teambuilding.

Intervencdo formativa (objetivos e

programa) sera reformulada de forma a f
se adaptar a realidade e objetivos da

sua empresa.

Realizacdo da acdo de formacdo ou
teambuilding para os colaboradores
previamente identificados.

Avaliacdo qualitativa da acdo.

‘ Desenvolver

Reunido final com entrega de outputs.
Relatério final da acdao de formacdo ou
teambuilding.

Emissdo de certificados SIGO (se aplicavel) /
Certificados de participacao.

‘ Consolidar
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SENSIBILIZACAO EM SAUDE E
SEGURANCA NO TRABALHO

OBJETIVOS DA AGAO

O principal objetivo é eliminar ou reduzir os riscos laborais e proporcionar um
desenvolvimento mais saudavel e feliz das tarefas profissionais que cada um tem
atribuidas.

No final deste curso o participante devera estar apto a compreender os principios
basicos da Saude e Seguranca no Trabalho, identificando a sua aplicabilidade ao

seu contexto de trabalho.

PROGRAMA FORMACAO
MODULO 1 — Conceitos de SST e Enquadramento legal
MODULO 2- Histodria da Saude, Higiene e Seguranca no Trabalho
MODULO 3 — Organizacdo dos servigos SST
MODULO 4 — Ergonomia do Posto de Trabalho
MODULO 5 — Riscos Fisicos no Trabalho Administrativo
MODULO 6 — Equipamento de Protecdo Individual
MODULO 7 — Riscos Psicossociais
MODULO 8 — Saude e Seguranca no Teletrabalho
MODULO 9 — Seguranca Contra Incéndios e Evacuacdo

MODULO 10 - Socorrismo: principios e conceitos

Carga horaria: 24 horas
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GESTAO DE STRESS

OBJETIVOS DA ACAO

Identificar potenciais causas e reconhecer a visao positiva do stress;

Reconhecer sintomas fisicos, emocionais, cognitivos e comportamentais do stress;
Distinguir as causas das diferencas nas respostas individuais ao stress;

|dentificar estratégias individuais que visam uma gestao mais eficaz do stress
negativo;

Adotar técnicas de controlo e prevencao do stress;

Experimentar técnicas de controlo e reducao da tensao;

Reconhecer os fatores de risco para a ocorréncia de stress no trabalho

(ocupacional).

PROGRAMA FORMAGAO

Topico 1: O stress — Definicao e conceitos Eustress e Distress

Topico 2: Sintomas fisicos, emocionais, cognitivos e comportamentais
Topico 3: Efeitos do stress

Topico 4: A curva do Stress:

Topico 5: Ligagdo mente/corpo

Topico 6: Nove taticas contra o stress

Topico 7: Estratégias e técnicas para gerir positivamente o stress

Carga hordaria: 8 horas
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| GESTAO DO TEMPO EM
EW  TELETRABALHO

Gerir o tempo é simples. Tem apenas de reformular o modo como trabalha e de

utilizar eficazmente o tempo que poupa. NGo é necessdrio fazer mais nada. o

OBJETIVOS DA AGAO

Conhecer o conceito de tempo e de teletrabalho
|dentificar e combater os desperdicadores de tempo;
Identificar e utilizar técnicas de organizacdao do tempo e do espaco de forma a

melhorar a produtividade.

PROGRAMA FORMACAO

Tema 1: O conceito de tempo e de teletrabalho
Tema 2 : A gestdo do tempo em teletrabalho
Tema 3: Definir objetivos e prioridades

Tema 4: Planear o tempo

Tema 5: Organizar o tempo em teletrabalho

Tema 6: Principios da Gestdo do Tempo

Carga hordria: 8 horas
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A‘ COMUNICACAO E LIDERANCA DE
i E R EQUIPAS A DISTANCIA

A acdo de organizar e gerir equipas pressupbe trabalho concertado, gestdo de
expectativas, a partilha de linguagens comuns e o encontro de solugbes. Agir neste

quadro implica atender diferentes interesses e a diferentes individuos.

OBJETIVOS DA ACAO

Colaboradores competentes e empenhados

Ter atencdo a sua envolvente externa

Adaptar-se as mudancas

Trabalhar em equipa

Avaliarem continuamente os resultados, os desempenhos e os objetivos que

pretendem alcancar.

PROGRAMA FORMACAO
Tema 1: Dos grupos as equipas
Tema 2: Funcionamento das equipas
Tema 3: Lideranca e gestdo das equipas a distancia (3.1 Métodos / 3.2 Técnicas e
ferramentas)
Tema 4: A gestdo do desempenho (4.1 Definicdo de objetivos/ 4.2 Avaliacdo do
desempenho/ 4.3 KPI's)
Tema 5: Coaching para o desenvolvimento dos individuos e das equipas

Tema 6: Comunicacao eficaz a distancia

Carga horaria: 8 horas
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NEGOCIAGAO COMERCIAL

P

&

OBJETIVOS DA AGAO

Compreender a importancia da negociacdo como um meio de construir uma
relacdo a longo prazo com o cliente;

|dentificar diferentes formas de negociar e reconhecer as suas implicacles;
Conhecer as etapas fundamentais no processo de negociacao comercial;
Preparar uma negociacao de forma eficaz;

Desenvolver estratégias de negociacao adequadas a cada contexto;
Desenvolver competéncias comunicacionais relevantes para negociar mais
eficazmente;

Desenvolver o poder pessoal de influéncia e persuasao;

Conduzir negociacdes de forma ética e vantajosa para as partes envolvidas.

PROGRAMA FORMAGAQ

Tema 1: Introducao ao Processo de Negociacdo e a Negociacdo Comercial

Tema 2: Tipos de Negociacao

Tema 3: Etapas, Estratégias e Erros Negociais

Tema 4: Técnicas Facilitadoras da Negociacdo (4.1. Técnicas de controlo do
didlogo/ 4.2. Técnicas de argumentacdo persuasiva)

Tema 5: As forcas emocionais e o estilo pessoal de Negociacado

Carga horaria: 8 horas
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Coordenacgdo operacional

Ana Dugue

Diretora das areas de Consultoria, Estudos e Formacgao da RHmais.

Licenciatura em Engenharia pelo Instituto Superior Técnico.

15 anos de experiéncia profissional nas areas de formacao,
consultoria, estudos de mercado, satisfacdo e de experiéncia do
cliente. ana.dugue@rhmais.pt

Helena Correia

Gestora de Clientes da unidade de negdcio de Estudos e formacao.

Coordenadora operacional de Projetos de Estudos e Formacao.

helena.correia@rhmais.pt

Formadores

Joao Correia

Bidlogo. Fundador e CEO da Flying Sharks. Fundador da APECE —
Associacao Portuguesa para o Estudo e Conservacdo de
Elasmobranquios. Professor de biologia e ecologia marinha.

Nadou com tubardes nas Bahamas, instalou os dois primeiros tubardes no
Jardim Zoologico de Lisboa e foi o responsavel pela captura e transporte de
todos os animais do Oceanario de Lisboa. Foi humorista e fez stand-up.

Em 2006, fundou a primeira empresa portuguesa de captura e transporte de
peixes vivos (para aquarios e zoos). Empreendedor por vocag¢ao desde miudo,
agarrou um sonho com unhas e dentes e ndo deixou que a vida o fizesse perdé-
lo de vista. Professor, empresario e um ser humano curioso, incansavel e
sempre aberto ao futuro.
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Paulo Rodrigues

Consultor, Formador e Conferencista com vasta experiéncia formativa
nas Areas Comportamental, Gestdo Estratégica, Comercial e
Marketing. Formador Certificado pelo IEFP desde 1999, e pela
Universidade do Minho desde 2011. Docente no Mestrado de
Publicidade e Marketing da ESCS. Docente na Pds-Graduacdo de Sales
Management da disciplina de Gestdo da Carteira de Clientes no
IDEFE/ISEG.

Paulo de Oliveira

Formador de Humor na Comunicacao e Humor no Local de
Trabalho para empresas como NOS, Microsoft, Oracle entre
outras; formador no Exército Portugués durante mais de duas
décadas; criador do Curso de Stand up Comedy (2009) com
mais de 700 aspirantes a comediantes formados até hoje.

Augusto Uchoba

Um contador de histdrias e um comunicador nato.

Gestor de marketing comercial durante 11 anos. Professor de
comunicacdo e softskills na ESPM, IBMEC e DESCOLA. Palestrante
no Brasil e na Europa, speaker Ted Talks e Casa do Saber. Mestre
em comunicacdo e psicanalise, autor do podcast marketing com
fritas, na Radio Cidade.
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Rita Pinto Pelica

Curiosa e de espirito empreendedor, Chief Energy Officer & Founder
da ONYOU — Empowering & Learning Experiences, desenvolvendo
varios projetos na area da educacao e da formacdao de jovens
universitarios e executivos, com énfase nas competéncias
comportamentais pessoais e sociais .E mestre em Marketing,

pos-graduada em Marketing Management e licenciada em Gestdo, pelo
ISEG/Universidade de Lisboa. Pds graduagcdo em Neurociéncias aplicadas ao
processo de tomada de decisdao. Em regime pro bono, pertence a Comissdo
Executiva da associacdao “Portugal Agora”, é Board Member da PWN (Professional
Women’s Network) Lisbon e co-fundadora do Leadership Toastmasters Club (public
speaking). Em 2017 tornou-se Founder Member da IAF (International Association
of Facilitation) Portugal e sua Chapter Leader.

Carina Mano

Licenciada em Recursos Humanos pelo Instituto Politécnico
do Porto. Formadora, Consultora RH, Coach - Desde janeiro
2009. Formadora/Coach: Recursos Humanos,
Comportamental, Servico ao Cliente, Coaching, PNL, FPIF,
TSST, em modalidades presencial e a distancia, com mais de
10.000 horas de formacao ministradas.
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Liliana Patricio

Consultora RH. Fundadora da Happiness Factory®; Consultora, Formadora e
Mentora de Felicidade; Copromotora da primeira Semana Internacional da
Felicidade no Trabalho, em Portugal (2020); Desenvolveu e dinamizou a primeira
formacdo de Saldrio Emocional, em Portugal (2019); Elemento da Equipa
Internacional do Barémetro de Salario Emocional, responsavel pela traducdo e
validacdao do instrumento em portugués; Investigadora no projeto de
investigacdo cientifica "Perspetivas sobre a Felicidade. Contributos para Portugal
no World Happiness Report (ONU)"; Licenciada em Psicologia pela Universidade
de Evora, Pds-graduada em Neuropsicologia e Psicogerontologia pela
Universidade Catdlica Portuguesa, com formacao em Coaching, Mindfulness e
Yoga do Riso, FIB (Felicidade Interna Bruta), PEG (Positive Experience Game)

entre outras.

Patricia Calisto

Curso de Informatica de Gestdo (Bacharelato), Microsoft Certified Trainer,
Master Instructor Office Specialist

Microsoft, Carta de Conducdo Europeia de Informatica pelo ECDL, Certificado
de Formador Sun em Solaris 2.6 Administration Il, Certificado de Competéncias
Pedagogicas emitido pelo IEFP, Certificado de Formacao Profissional emitido
pelo IEFP.
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