Curso: 0) Poder da Forc¢a de Vontade
Carga horaria total: 40 horas

Organizagao curricular: 4 modulos de 10 horas cada
Ementa

Estudo dos fundamentos da forca de vontade, da autodisciplina e do
autocontrole, considerando aspectos psicologicos, neurocientificos e
comportamentais relacionados a formagao de habitos, a tomada de decisdes,
a motivagao e a determinacao. Analise da aplicacdo da for¢a de vontade na
vida didria, com foco no estabelecimento de metas, gestio do tempo,
produtividade, autocontrole emocional e resiliéncia. Desenvolvimento de
estratégias para superagdo de obstaculos, incluindo gestdo do estresse e da
ansiedade, fortalecimento da autoconfianga, autoestima, adaptagdo a
mudanca e flexibilidade mental. Abordagem da constru¢do de habitos
sustentaveis, manutengao da motivagao e do foco, empoderamento pessoal e

impacto positivo das escolhas individuais na sociedade.
Objetivo geral

Promover a compreensao da forca de vontade como habilidade relacionada
a autodisciplina, ao autocontrole, a formacao de habitos, & motivagdo e a
resiliéncia, possibilitando ao estudante reconhecer estratégias para fortalecer
comportamentos positivos, superar desafios e manter o foco em objetivos

pessoais e profissionais.
Objetivos especificos

« Compreender os conceitos basicos de autodisciplina, autocontrole e

sua importancia para o crescimento pessoal e profissional.



« Identificar fundamentos psicologicos e neurocientificos associados a
for¢a de vontade, a tomada de decisdes, a regulagao de impulsos e a
formagao de habitos.

o Reconhecer a importincia do mindset de crescimento, da
determinacdo e da resiliéncia na busca de objetivos.

« Aplicar principios de defini¢do de metas, especialmente o método
SMART, no planejamento e acompanhamento de objetivos.

« Desenvolver nogcdes de gestdio do tempo e produtividade, com
priorizagado de tarefas alinhadas a valores pessoais.

« Compreender o papel do reconhecimento, aceitagdo e regulagao das
emocoes no fortalecimento do autocontrole emocional.

o Identificar gatilhos de estresse e ansiedade, bem como estratégias de
relaxamento, mindfulness e enfrentamento.

« Reconhecer a importancia da autoconfianca, da autoestima e da
autoimagem positiva diante de desafios e incertezas.

« Compreender a adaptacao as mudangas e a flexibilidade mental como
fatores de equilibrio emocional e desenvolvimento pessoal.

« Estudar estratégias para constru¢do de habitos, rotinas sustentaveis,

manutencao da motivagao, foco e empoderamento pessoal.
Contetdo programatico por modulos
Mo6dulo 1 — Fundamentos da Forca de Vontade
Carga horaria: 10 horas

Estudo introdutério da autodisciplina, compreendida como a capacidade de
controlar impulsos, manter o foco e agir de forma alinhada a objetivos de
longo prazo. Abordagem do autocontrole, da resisténcia a gratificacdo
imediata, da criacao de habitos saudaveis, da priorizagdo de tarefas e do

enfrentamento da procrastinagdo. Analise das teorias psicologicas



relacionadas a formacdo de habitos, incluindo condicionamento,
aprendizagem social e automatizagdo de comportamentos. Estudo da
neurociéncia da forca de vontade, com énfase no papel do cortex pré-frontal,
cortex cingulado anterior, neurotransmissores, neuroplasticidade, tomada de
decisdes e regulacdo de impulsos. Desenvolvimento da mentalidade de
crescimento, da determinacao, da resiliéncia, da valorizacdo do esforco e da

pratica deliberada na superacao de obstaculos.
Conteudos:

« Psicologia da autodisciplina.

« Conceitos basicos e importancia da autodisciplina.

« Autocontrole, gratificagdo imediata e objetivos de longo prazo.
« Formagao de habitos e teorias psicologicas.

« [Estratégias para fortalecer a autodisciplina.

« Neurociéncia da forca de vontade.

o Cérebro, tomada de decisoes e autocontrole.

« Neuroplasticidade e fortalecimento da for¢a de vontade.

« Técnicas neurocientificas para aumentar a autodisciplina.

« Mindset, mentalidade de crescimento e determinacao.

« Resiliéncia na busca de objetivos.
Modulo 2 — Aplicacdo da Forca de Vontade na Vida Diaria
Carga horaria: 10 horas

Estudo da aplicacdo pratica da forca de vontade no cotidiano, com foco no
estabelecimento e alcance de metas, gestio do tempo, produtividade,
autocontrole emocional e resiliéncia. Abordagem da definicdo de metas
SMART, considerando objetivos especificos, mensuraveis, alcancgaveis,

relevantes e com prazo definido. Desenvolvimento de estratégias para



superar obstaculos no alcance de metas, com reavaliacio de situagdes,
mudanga de perspectiva, resiliéncia, divisdo de desafios em etapas e busca
de apoio. Estudo da priorizagdo de tarefas a partir de valores pessoais,
planejamento estratégico, foco na qualidade, flexibilidade e ajuste de curso.
Andlise do reconhecimento e regulacdo das emocgdes, aceitacdo da
experiéncia emocional, técnicas para lidar com impulsos e tentagdes e

fortalecimento da capacidade de enfrentar adversidades com calma e clareza.
Conteudos:

« Estabelecimento e alcance de metas.

« Definicao de metas SMART e motivagao.

« Técnicas para superar obstaculos no alcance de metas.

« Gestao de tempo e produtividade.

« Priorizagdo de tarefas com base em valores pessoais.

« [Estratégias para evitar distracoes.

« Planejamento estratégico e foco nas tarefas relevantes.

« Autocontrole emocional e resiliéncia.

« Reconhecimento, aceitagdo e regulacao das emogaoes.

« Técnicas de autocontrole para lidar com impulsos e tentagoes.

« Empatia, compaixao e fortalecimento dos relacionamentos.
Mo6dulo 3 — Superando Obstaculos com Forca de Vontade
Carga horaria: 10 horas

Abordagem dos desafios emocionais, comportamentais e adaptativos
enfrentados no processo de fortalecimento da forca de vontade. Estudo da
gestdo do estresse e da ansiedade, com identificacdo de gatilhos, sinais
fisicos, pensamentos distorcidos, hdbitos de vida e estratégias de

enfrentamento. Desenvolvimento de técnicas de relaxamento € mindfulness



para lidar com o estresse € promover equilibrio emocional. Estudo da
autoconfianga e autoestima, com foco na construgdo de autoimagem
positiva, autocompaixao, reconhecimento de conquistas, gratidao, cuidado
com o corpo, desenvolvimento de habilidades, relacdes positivas,
autoconhecimento e enfrentamento de pensamentos negativos. Analise da
adaptacdo a mudanca e da flexibilidade mental como competéncias para
aceitar transformacdes, desenvolver uma mentalidade flexivel, lidar com

incertezas e enfrentar desafios com resiliéncia.
Conteudos:

« Gestao de estresse e ansiedade.

o Identificacdo de gatilhos emocionais.

« Autoconhecimento, diario emocional ¢ reconhecimento de padrdes.
« Pensamentos distorcidos, sinais fisicos e habitos de vida.

o Técnicas de relaxamento ¢ mindfulness.

« Autoconfianca ¢ autoestima.

« Desenvolvimento de autoimagem positiva.

« Autocompaixao, gratiddo e reconhecimento de conquistas.
« Cultivo da autoconfianca diante da incerteza.

« Adaptacdo a mudanga e flexibilidade mental.

« Aceitacdo de mudangas como parte natural da vida.

« Desenvolvimento de mentalidade flexivel e adaptavel.
Mo6dulo 4 — Alcancando o Sucesso Duradouro com Forca de Vontade
Carga horaria: 10 horas

Estudo da manutengdo do progresso e do sucesso duradouro por meio da
construgdo de habitos, rotinas sustentdveis, motivacdo, foco ¢

empoderamento pessoal. Abordagem da importancia dos habitos na



automatizagao de comportamentos positivos, na criacdo de estrutura, na
consisténcia e na superacdo da procrastinacdo. Desenvolvimento de
estratégias para construir € manter habitos saudaveis, com objetivos claros,
mudangas graduais, rotinas consistentes e motivagdao interna. Estudo das
fontes de motivacao pessoal, considerando autoconhecimento, experiéncias
passadas, valores, metas significativas, pontos fortes, inspiracdo externa e
ambiente de suporte. Andlise de técnicas para manter entusiasmo e
determinacdo ao longo do tempo. Reflexdo sobre empoderamento pessoal,
reconhecimento do proprio poder de influenciar mudangas, responsabilidade

pelas escolhas e impacto positivo da for¢a de vontade na sociedade.
Conteudos:

« Construcao de habitos e rotinas sustentaveis.

« Importancia dos habitos na manutencdo do progresso.

« Automatizagao de comportamentos positivos.

« Estrutura, consisténcia e superacao da procrastinacao.

« [Estratégias para construir ¢ manter habitos saudaveis.

« Manutenc¢ao da motivacao e do foco.

« Identificacdo de fontes de motivagao pessoal.

« Autoconhecimento, valores e metas significativas.

« Pontos fortes, inspiracao externa e ambiente de suporte.
o Técnicas para manter entusiasmo e determinagao.

« Empoderamento pessoal e impacto na sociedade.

« Reconhecimento do proprio poder para influenciar mudangas.

« Forc¢a de vontade individual e contribui¢do para mudancas positivas.



