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| — OBJETIVOS (geral e especifico)

Geral:

Trazer ao discente um entendimento sobre a ciéncia da felicidade que possibilite participar de
experiéncias que promovam autoconhecimento, construcdo de habitos mais produtivos e
desenvolvimento de competéncias socio-emocionais, a fim de melhorar seu bem-estar e
desempenho académico, habilitando-o para as novas necessidades do cotidiano, inclusive do
mercado de trabalho.

Especifico:

O aluno sera capaz de: compreender a felicidade em seus diferentes aspectos; desenvolver
hébitos que favorecam o bem-estar e a qualidade de vida; cultivar o autoconhecimento e aprimorar




a vivéncia nas relacdes interpessoais; desenvolver habilidades que permitam a gestdo e equilibrio
emocional dentro do universo académico e profissional.

Il - CONTEUDO PROGRAMATICO

UNIDADE | — CIENCIA DA FELICIDADE

1. Introducao a Ciéncia da Felicidade
1.1 Conceitos e Mitos sobre a Felicidade
1.2 Sucesso e qualidade de vida no contexto da Felicidade
1.3 Bem-estar, autorrealiza¢é@o e propdsito de vida
1.4 Ressignificar

2. Aspectos Gerais da Neurociéncia e da Psicologia Positiva
2.1 Plasticidade neural e sua relagdo com felicidade
2.2 Papel das Emocdes Positivas
2.3 Modelo PERMA
2.4 Flow e o0 processo criativo

3. Inteligéncia Emocional e Autoconhecimento
3.1 Inteligéncia Emocional
3.2 Processo do Autoconhecimento e MASS
3.3 Autorresponsabilidade
3.4 Matriz de formacéo de crencas
3.5 Autossabotagem e procrastinacdo

UNIDADE Il — FELICIDADE NA CIENCIA DE MATERIAIS
4. Ciéncia de Materiais e Felicidade
4.1 Stress: Aprendendo a lidar com as tensdes
4.2 Resiliéncia
4.3 Resisténcia: Como evitar a sobrecarga
4.4 Fadiga
4.5 Antifragilidade
5. Técnicas de Capitalizacédo da Felicidade

5.1 Inteligéncia foco-temporal
5.2 Mecanismos de formacédo de habitos

5.3 Mindfulness e suas praticas
5.4 Perdao e gratiddo como ferramentas propulsoras de felicidade
5.5 Felicidade comega com fé: bem-estar e espiritualidade

UNIDADE Ill- GESTAO E EQUILIBRIO EMOCIONAL NAS RELACOES HUMANAS
6. Gestdo e Equilibrio Emocional
6.1 Gestdo das Emocdes




6.2
6.3
6.4
6.5

Equilibrio Emocional
Principios de Rela¢gbes Humanas
Vivéncias no ambiente académico

Fatores emocionais que interferem no desempenho académico

7. Felicidade no Trabalho

7.1
7.2
7.3
7.4
7.5

Life-design: projeto de vida e carreira
Planejamento SMART

O grande potencial e a importancia do coletivo
Método PERG para felicidade no trabalho
Lideranca positiva e transformacéo profissional

Il — METODOLOGIA (métodos e recursos)

-As aulas serdo ministradas de forma expositiva e dialogadas, eventualmente a realizacdo de
exercicios praticos individuais e em grupo serdo necessarios, diante de um contexto de

aprendizagem ativa.

-Serdo abordados tépicos relevantes sobre o tema da aula com o auxilio de varios recursos
didaticos e inclusivos, com atividades conduzidas a partir do ciclo de aprendizagem vivencial, que
consiste em cinco etapas: vivéncia, relato, processamento, generaliza¢do e aplicacao.

IV - AVALIACAO

Serédo 3 (trés) avaliacdes globais onde os estudantes serdo solicitados a desenvolver as tematicas
mediante a apresentagdo por diferentes meios, como seminérios, videos entre outros. A avaliagéo
também compreendera a participacao ativa nas atividades propostas e seu contexto estardo dentro

dos limites abordados em sala de aula.
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