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ADMINISTRAÇÃO DO ESTRESSE NO  

AMBIENTE DE TRABALHO - AEB 
 
Objetivo Geral 

 Desenvolver habilidades, através de técnicas e exercícios, que possibilitarão o 
relaxamento no ambiente de trabalho, necessário a melhor convivência  com seus 
pares, consigo mesmo e com o desempenho profissional; 

 Desenvolver, também, capacidades de autoconhecimento, reflexão, flexibilidade, 
percepção, escuta, identificação de conflitos, da importância da comunicação e 
relaxamento. 

 
Objetivos Específicos 

 Refletir sobre a importância do autoconhecimento; 

 Reconhecer a percepção e a motivação como fatores relevantes no desenvolvimento 
das relações; 

 Desenvolver a escuta; 

 Identificar e desenvolver formas de lidar com conflitos; 

 Reconhecer a importância da comunicação e como esta pode influenciar na qualidade 
das interações; 

 Refletir sobre a importância da flexibilidade. 
 
Metodologia 

 Aula expositiva, power point, discussão de textos, exercícios, dinâmicas e filmes. 
 
Conteúdo Programático 

 Estresse  

 Saúde no trabalho 

 Percepção 

 Autoconhecimento 

 Conflitos 

 Comunicação 

 Escuta 

 Flexibilidade 

 Criatividade 

 Autoconfiança 

 Autoestima 

 Motivação 

 Qualidade de vida no trabalho 
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