TRASESA

Q-safety

WORK LIFE
BALANCE

(Presencial, Online ou Hibrido)

Este curso ajuda os participantes a encontrar

um equilibrio saudavel entre as exigéncias
profissionais e a vida pessoal, promovendo

maior satisfacdo, produtividade e bem-estar geral.

OBJETIVOS

- Reduzir o stress e o egotamento profissional

- Melhorar a qualidade de vida e a satisfacao pessoal
- Aumentar a produtividade e o foco no trabalho

- Desenvolver limites saudaveis entre trabalho e vida
pessoal

- Promover maior realizacdo e felicidade

Publico-Alvo

- Profissionais, gestores, pais e maes
em teletrabalho ou regime hibrido.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

- Conceitos de equilibrio trabalho-vida

- ldentificacao de desequilibrios pessoais

- Definicdo de limites e prioridades

- Estratégias de gestao de tempo e energia
- Autocuidado e prevencao de burnout

Duracao

- Adaptavel. A duracdo do curso é
ajustada conforme os objetivos,
tamanho do grupo e necessidades
especificas da empresa

Q 214 546 140 @ www.trasesa.pt



