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EMENTA

Discute e aplica principios para reducao da procrastinacdo, matrizes de definicao de
prioridades na gestao, autopercepg¢ao de emogdes e de realizagdo nas distintas areas
da vida na gestdo de tempo e agenda para uma melhoria da performance pessoal e
profissional, bem como estratégias meditativas para a redugcdo de situagdes de

estresse.

OBJETIVOS

Aplicar principios da autodeterminagcdo e de gestdo de emogbes na organizagao e
gestdo do tempo e da agenda para melhoria da performance pessoal e profissional,

bem como para a redugao de situagdes de estresse.

CONTEUDO PROGRAMATICO

. Quem sou eu no mundo do trabalho? Avaliagdo de personalidades no trabalho
MBTI

. Como aprendo melhor? Avaliagao de estilos de aprendizagem de Kolbe.

. Administragcdo do tempo e agenda, conceitos e literatura de psicologia
comportamental

. Dentro da Mente de um procrastinador

. Mente em equilibrio a gestdo da vida: o papel de praticas meditativas

. Planejamento das necessidades individuais de gerenciamento de tempo e
agenda: aplicacao piloto

. Comparacéao da produtividade em dois diferentes ambientes cognitivos: um que
permite a conclusdo de uma tarefa singular e um que introduz tarefas concorrentes

. Inventario de gerenciamento de tempo, métodos de priorizagdo de atividades e
de metas
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. Determinacdo de valores, metas, prioridades alocagao de tempo estruturacao
de fluxo de trabalho. Diferentes instrumentos como as matrizes de Eisenhower,
SMART, GUT, entre outras.

. Autopercepcao de emocgdes e determinagdo nas areas da vida como fator
influente na manutengdo de uma agenda organizada e na prevengao de sabotagem
de planos.

METODOLOGIA DE ENSINO

A disciplina educacao pelo paradigma de formagdo por competéncia. Ha portanto,
predominio do emprego de métodos ativos de ensino-aprendizagem e de seus
equivalentes para a avaliagdo. Os estudantes serdo os sujeitos das etapas de
diagnéstico, definicdo de metas e implantagao de intervengdes para a gestdo de
agenda e tempo. A docentes sera a facilitadora das atividades e os guiara por meio de
técnicas de terapia cognitivo-comportamental para a condugdo dos processos de

gestao de emocgdes, tempo e agenda para o desenvolvimento profissional.

Os métodos de ensino-aprendizagem utilizados serdao aprendizagem baseada em
problemas, aprendizagem baseada em projetos e simulagdo de performance

profissional.

CRITERIOS DE AVALIAGAO

Cada uma das atividades de ensino-aprendizagem sera avaliada in loco por
autoavaliacéo e por avaliagao por pares, todas as avaliacées terdo nota 10,0 e a nota
final sera a média das avaliagdes. Os estudantes que faltarem a aula estarédo

perdendo performances, portanto pontuardo zero pontos naquela data.

Os métodos de avaliacido serdo: cartdes de aplicacdo, matriz de memoaria, observagao

direta docente, testes escritos especificos e trabalhos individuais e em grupo.

¢ Prova substitutiva substituira uma das avaliagdes para o estudante reprovado na
disciplina que ficou com média final entre 5,5 e 5,9. Versara sobre o todo o
conteudo e sera teste escrito. Ao final desta avaliacdo o estudante ficara, no
maximo, com média na disciplina, ou seja, 6,0. A nota final da avaliagao a ser
substituida sera estimada pela média aritmética entre “nota a ser substituida” e

“nota da avaliacao substitutiva”.
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e A Segunda Chamada de Avaliagao substituira uma das avaliagdes para o
estudante reprovado na disciplina que ficou com média final entre 5,5 e 5,9.
Versara sobre o todo o conteudo e sera teste escrito. Ao final desta avaliagao o
estudante ficara, no maximo, com média na disciplina, ou seja, 6,0. A nota final da
avaliacdo a ser substituida sera estimada pela média aritmética entre “nota a ser
substituida” e “nota da avaliagao substitutiva”. Ocorrera apds a ultima avaliagao e
sera agendada no primeiro dia de aula.

e Todas as avaliacbes terdo o mesmo valor, 10,00, e ao final sera realizada média

aritmética. Serao um total de 10 atividades avaliativas tedrico-praticas.

BIBLIOGRAFIA BASICA

Nao ha nenhuma na biblioteca fisica.

BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTAR

Allen D. Fazendo as coisas: A arte da produtividade livre de estresse. Pinguim; 2002.
Crenshaw D. O Mito da Multitarefa. Sao Francisco, Califérnia: Jossey-Bass, 2008.

https://www.ted.com/talks/tim_urban_inside the mind_of a master_ procrastinator#t-
598699. Acessado de 7-25-17.

Leigh JP, Tancredi DJ, Kravitz RL. Satisfacdo de carreira do médico dentro de
especialidades. BMC Health Serv Res. 2009; 9 (1): 166.

Locke EA, Latham GP. Uma Teoria do Estabelecimento de Metas e Desempenho de
Tarefas. Englewood Cliffs, NJ: Prentice Hall; 1990.

PITRE, C. et al. Physician time management. Mededportal. v.14, p.1-7, 2018.

Shanafelt T, Boone S, Tan L. et ai. Esgotamento e satisfacdo com o equilibrio entre
trabalho e vida pessoal entre os médicos dos EUA em relagdo a populagao geral dos
EUA. Arco do Interno Med. 2012; 172 (18): 1377-1385.

Sweller J. Carga cognitiva durante a resolugéo de problemas: efeitos na
aprendizagem. Cogn Sci. 1988; 12: 57-85.

313




