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Conciliacao da Vida Profissional, Pessoal e

Familiar

O que vai aprender nesta formagéo?

e |dentificar Politicas Publicas de incentivo a conciliacdo de vida pessoal e profissional, e sua aplicabilidade;
¢ |dentificar praticas de gestédo recursos humanos para manutencdo ambientes de trabalho saudaveis;

e Conhecer e identificar estratégias que permitam melhorar os niveis de conciliacdo entre as equipas,
otimizando o seu desempenho e relagfes interpessoais, bem como, perceber e identificar os fatores que
interferem na capacidade de autogestao e equilibrio pessoal;

e Desenvolver um programa pessoal para equilibrio entre vida pessoal, familiar e profissional

Destinatarios

e Dirigentes em cargos de direcédo intermédia

e Dirigentes em cargos de dire¢do superior



Trabalhadoras\Ves da carreira geral de técnico superior

TrabalhadorasVes da carreira geral de assistente técnico

TrabalhadorasVes da carreira geral de assistente operacional

Trabalhadoras\Ves das carreiras especiais

Como esta organizado o programa?

1. Estratégias Publicas e Organizacionais:

1.1. Programa 3 em linha;

1.2. Gestao de recursos humanos: evolucao e perspetivas futuras;

1.3. Programas organizacionais e boas praticas;

2. Conciliagao: Vida Pessoal e Profissional:

2.1. Medidas especificas de promocao da conciliagéo;

2.2. Identificacéo de estratégias cerebrais: ao servico da produtividade;
2.3. Mapear fatores de stress e burnout;

2.4. Consequéncias da ndo manutencdo do bem estar e saude: fisica e mental.
3. Gestdo Pessoal Equilibrada

3.1. Priorizagdo: a importancia de antecipar e agir de forma consciente

3.2. Estratégias para manutencao do equilibrio emocional nos diferentes contextos de vida (familiar, social e
profissional)

4. Autonomia e responsabilizagdo: plano de agéo

Quais as competéncias comportamentais do ReCAP que esta formacgéo
potencia?

e Orientacdo para a Colaboracao

Inteligéncia Emocional

Coordenacédo de Equipas

Gestéo e Direcdo de Organizacao



Qual o valor da propina?

70€

Requisitos gerais de acesso

Inscricéo

Formadores

Cristina Lemos

Area de Formacéo: Interesse e Servico Publico

Area Tematica: Gest&o e Desenvolvimento de Pessoas e Equipas
Data(s): 20/10/2026 - 20/10/2026

Duragéo: 7 horas

Forma de organizacao da formagdo: Formacéo a Distancia (sincrona)

Visitar pagina do Curso

Ficheiro descarregado a: 18/06/2026


https://www.ina.pt/blog/formacoes-posts/conciliacao-da-vida-profissional-pessoal-e-familiar/

