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Elevado Desempenho Académico

30 Horas (10 horas presenciais em regime tedrico-pratico)

1 ECTS

Coordenacao cientifica - Aldo M. Costa (UBI)

Formador - Maria Joao Louro Crugeira (UBIMedical)

Os Programas de Elevado Desempenho surgem do estudo das necessidades e comportamentos dos atletas de elite.
Suportados por décadas de investigacao e pratica em contextos corporativos, sdo a materializacdo de uma visao inovadora
acerca de como preparar para atingir niveis de desempenho sustentado sem precedentes.

Aumentar o rendimento em situacoes de grande pressdao exige aquisicdio de competéncias e treino estratégico,
principalmente, a capacidade de despender e restituir niveis energéticos de forma efetiva e eficaz.

Desenhados para gerar equipas e individuos com elevados niveis de eficiéncia intrinseca, este programa vivencial comeca
por enfatizar a interligagcao entre o proposito individual e os comportamentos diarios, de forma a assegurar o alinhamento e
a coeréncia. Conciliar o investimento energético, os rituais diarios e os valores pessoais representa um componente critico
na habil gestao dos recursos pessoais.

A meta do curso é transformar e preparar alunos, professores e colaboradores em geral, nos atletas da vida académica,
profissional e pessoal. Atletas, no enquadramento dos seus objetivos, em situacoes de grande pressao e desafio.

Competéncias Gerais

Aprender a treinar o desempenho e desenvolver planos estratégicos de acao.
Definir o compromisso com o projeto académico, profissional e pessoal.

Alinhar o propésito individual e os comportamentos diarios.

Ativar a capacidade de introduzir mudancas no dia-a-dia.

Aumentar a produtividade e a eficacia sobre pressao.

Manter niveis de envolvimento elevados em sintonia com o equilibrio trabalho-vida.
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Competéncias Especificas

1. Explorar e aplicar métodos para a expansao da capacidade fisica, emocional e mental.

2. Introduzir rituais oscilatorios de suporte ao desempenho aumentado e substituir habitos pouco eficientes que
comprometem o sucesso e a obtencao de objetivos.

3. Conhecer como obter um “reservatorio” de forca e recursos individuais.

4, Utilizar recursos de forma efetiva, através de fenomenos de compensacéo.

5. Reavaliar e priorizar de acordo com os reservatorios energéticos e o perfil de desempenho individual.

Médulo |

1. Pressupostos conceptuais de gestao do desempenho e os modelos de busca apreciativa
2. Abordagem de Elevado Desempenho Sustentado

2.1 Envolvimento e gestdo dos recursos energéticos

2.2 O Estado Ideal de Desempenho

2.3. Os marcadores do desempenho: forca, endurance, flexibilidade e resiliéncia

2.4. A execucao linear e a execucao intermitente

2.5. Os rituais oscilatorios
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3. Avaliacao de perfil individual nas quatro dimensdes do desempenho
4. Desenvolvimento de plano de trabalho e identificacdo das areas que “valem” o melhor desempenho
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5. Introducéao de rituais oscilatorios e o processo de mudanca
6. Treino do desempenho individual
6.1 Redefinicao do sentido de proposito
6.2 Aplicacédo de estratégias de treino mental
6.3 Endurance emocional e Identificacao de emocoes oportunistas
6.4 Equilibrio, oscilacao e articulacao do treino fisico
6.5 Recursos e exigéncias individuais

Modulo IV

7. Treino do Plano de Acao Individual

Metodologia de ensino/aprendizagem e de avaliagao:

Acompanhar os participantes numa caminhada vivencial nos diferentes desafios individuais identificados no trabalho de
grupo. E essencial a aplicacao dos fundamentos tedrico-praticos do programa, o envolvimento em atividades pertinentes, a
discussao critica, a avaliacdo de impacto das competéncias adquiridas no desempenho individual e da equipa de trabalho.

As aulas de contacto desenvolvem-se numa metodologia dupla, sendo as bases teorico-conceptuais transmitidas em
simultaneo com trabalho e reflexdo do aluno em tempo real, no percurso das varias etapas do Programa de Elevado
Desempenho.

Serao privilegiados métodos participativos com recurso a:

Exposicao de situacoes vivenciadas e enquadramento metacognitivo
Trabalho individual de reflexao e integracao das aprendizagens
Exercicios individuais e de grupo

Sinteses tedricas

Tarefas de operacionalizacao
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A elegibilidade para avaliacao depende de presenca em 75% das sessdes de contacto e apresentacao oral de trabalho a
definir.

Critérios de avaliacao

Assiduidade - 20%

Apresentacao oral de um trabalho Individual - 50%
Participacao - 30%

Modo de funcionamento (Regime de Estudo e Calendario):

O curso funcionara em regime pos-laboral entre as 18H00 e as 20H00 de acordo com o seguinte calendario previsto.
e Turma 1 - alunos preferencialmente das faculdades FAL e FCSH:

» 15, 22 e 29 de Fevereiro; 7 e 14 de Marco de 2016
e Turma 2 - alunos preferencialmente das faculdades FCS, FE, FC

» 18, 25 de Fevereiro; 3, 10 e 17 de Marco de 2016

Enquanto curso de formacao continua (despacho R/33/2013) sera objeto de avaliacdo, tendo por base as regras gerais de
avaliacao vigentes na UBI.




