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Pré-Reitoria de
Extensdo e A¢do Comunitaria

ITENS PARA CONSTRUCAO DO PROJETO CURSO DE EXTENSAO:

1- NOME DO CURSO:
2- QUANTIDADE DE CARGA HORARIA:
3- OBJETIVO GERAL:

4- OBJETIVO ESPECIFICO:

5- PUBLICO-ALVO:

6- CONTEUDO PROGRAMATICO: (Dividir as aulas em médulos, conforme
exemplo abaixo).

Médulo 1 — Fundamentacéo teorica
» Principais conceitos e nomenclaturas relacionadas a Saude Mental;
» Os fatores de riscos e fatores de protecao da regulacdo emocional;
» Empatia e escuta genuina;

» Apresentagao dos principais estressores do cotidiano.

Médulo 2 - Fundamentacao Prética
» As principais estratégias para o enfrentamento do estresse no cotidiano;

» Como melhorar o clima organizacional,

A\

Substituindo Habitos Téxicos por Habitos Saudaveis;

A\

Técnicas para melhorar a qualidade do sono;

A\

O uso de ferramentas para gerenciamento da rotina (Ferramenta 5w2h,
Planner semanal, Handout Plano de acéo, Atividade gosto/ndo gosto,
Handout G.O.D).
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