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CODIGO DA DISCIPLINA—(CODIGO SIGA)
CARGA HORARIA TOTAL: 30h TEORICA:20h PRATICA*: 10h PRATICAS EM SALA DE AULA

EMENTA

A vida académica constitui um grande desafio e exige dedicagéo, foco, disciplina e responsabilidade. Muitos alunos percebem a Universidade como um
privilégio, mas outros perdem rapidamente essa realidade e se concentram na carga de trabalho, na competicdo e no estresse. Se afligem com o futuro
apesar de estarem subindo um degrau que lhe abriria muitas portas. Segundo Shawn Achor, psicélogo e autor do livro O jeito Havard de ser feliz , alunos|
que se comportam assim nao S&o apenas 0S que parecem mais susceptiveis ao stress e a depressdo, mas também suas notas e desempenho
académicos sdo mais prejudicados .Mais de uma década de pesquisas revolucionarias no campo da psicologia positiva e da neurociéncia comprovam
que a relacdo entre sucesso e felicidade é, na verdade, o contrario do que se costuma acreditar . Gragas a essas ciéncias de vanguarda, agora sabemos
que a felicidade precede o sucesso e néo resulta dele. A felicidade e o otimismo promovem o desempenho e a realizagdo. Nosso cérebro é literalmente
configurado para obter o melhor desempenho ndo quando esta negativo ou neutro, mas quando estamos mais felizes e somos mais positivos. A ciéncia
da felicidade e a aplicagao de ferramentas para promogao de emogoes, positivas proporcionarao a captagao dos beneficios da felicidade e a melhora do
desempenho e dos resultados na vida académica, profissional e pessoal dos alunos.
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AREA/EIXO/NUCLEO COMPETENCIA (S) HABILIDADES
Area de saude - Auto-conhecimento -Realizar Mapa de auto-avaliagao sistémico
Eixo de desenvolvimento -Conhecer e aplicar Auto-responsabilidade -Fazer meditagcao (Mindfulness)
humanistico N :

-Reconhecer a inteligéncia foco-temporal e sua -Ser autorresponsavel

relagdo com o desempenho académico . . o
-Utilizar formulario de auto avaliagdo do foco temporal

-Conhecer a ciéncia da felicidade e seus

beneficios -ldentificar e cultivar emocgdes positiva

-Proporcionar a busca da autorrealizagao e -Aprender a sonhar

propésito de vida -Elaborar metas neurologicamente corretas e fazer planos de
-Entender a neuroplasticidade e sua relagéo @gao para as metas

com a construgdo de novos habitos -Elaborar diario da gratiddo

-Entender o papel da gratidao e do otimismo -Saber usar as técnicas para reconhecer as oportunidades nas
na construgdo da positividade adversidades

-Proporcionar ferramentas para capitalizagdo
dos beneficios da felicidade

CONTEUDO PROGRAMATICO

Auto-conhecimento: Conceito, reflexao filoséfica e aplicagdo do mapa de autoavaliacdo sistémica. Autorresponsabilidade: Conceito, leis da
autorresponsabilidade, definicdo de zona de conforto, trilha para o sucesso. Ciéncia da Felicidade: histéria da Psicologia Positiva, conceito de
Felicidade, definicdo de emogdes positivas, papel evolucionario das emogbes positivas, importancia da Felicidade no sucesso em todas as areas da
nossa vida, emogoes chaves para o sucesso. Autorrealizagao, proposito e sentido de vida: importancia das virtudes e e forgas de carater na construgao
da felicidade, importancia do propdsito de vida na construgédo da felicidade, importancia da autonomia no controle do estresse, importancia de sonhar .
Plasticidade neural e sua relagdo com a felicidade: nogées de como treinar o cérebro para para capitalizar a atitude positiva, beneficios da felicidade,
relacdo das emogbes positivas com neuro horménios do prazer e da felicidade, mecanismos de formagédo de habitos. Inteligéncia Foco-Temporal: o foco
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temporal e sua relagdo com a inteligéncia emocional, Conceito de depressao, Conceito de ansiedade, importancia do foco temporal nos nossos
resultados,influéncia da inteligéncia emocional na trilha do sucesso. Técnicas de capitalizacao da felicidade: as emogdes positivas como propulsoras da
felicidade, otimismo e sua relagdo com a felicidade, a gratiddo como determinante de emogbes positivas; a importancia de aproveitar os momentos de
positividade na vida, ferramentas para elevar o estado de espirito, Meditagéo -técnicas e beneficios.
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Ao longo do curso poderao ser sugeridos outros livros, alguns filmes e videos que ajudarao na reflexao do tema.
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MODELO DE PROGRAMA DE COMPONENTE CURRICULAR DE AGAO CURRICULAR DE EXTENSAO

(ACE):

UNIVERSIDADE DE PERNAMBUCO

UNIDADE - (NOME DA UNIDADE)

DISCIPLINA — (NOME DA DISCIPLINA) Ex: ACE |, ACE II,...

OBRIGATORIA ( )

ELETIVA ()

CODIGO DA DISCIPLINA —(CODIGO SIGA)

CARGA HORARIA TOTAL:Ex. 30/60h Extens&o

OBJETIVOS

Em tépicos.
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AREA/EIXO/NUCLEO

Informarqualéaareade
conhecimento, eixo ou
nucleoqueocomponente
estainserido.

COMPETENCIA (S)

Emtépicos,deveserescritocomoumcomando
(utilizarverbonoinfinitivo)

E o que o aluno seré capaz de saber ao final do
semestre letivo. Este tépico devera ser
fundamentadonasdiretrizescurricularesdocurso.

HABILIDADES

Emtopicos,deveserescritocomumcomando(utilizarverbono
infinitivo)

Estestopicossdoosmeiosqueseraoutilizadosparaqueoaluno
alcanceacompeténciaestipuladanoprograma.

CONTEUDO PROGRAMATICO / AGOES DE EXTENSAO PREVISTAS

Sugerir os tipos de atividades de extensdo a serem contabilizados no curriculo.

Listar, em numeragéo e topicos, os conteudos a serem desenvolvidos ao longo do semestre.

(Atualizadas)

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS




