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Terapias de 3ªGeração e Terapias de 3ªGeração e Terapias de 3ªGeração e Terapias de 3ªGeração e MindfulnessMindfulnessMindfulnessMindfulness    ––––    A sua Aplicabilidade na A sua Aplicabilidade na A sua Aplicabilidade na A sua Aplicabilidade na 

Redução do Stress, Ansiedade e Dor CrónicaRedução do Stress, Ansiedade e Dor CrónicaRedução do Stress, Ansiedade e Dor CrónicaRedução do Stress, Ansiedade e Dor Crónica    Cada vez mais as exigências pessoais, familiares e profissionais a que nos impomos e nos são impostas diariamente, tornam a nossa vivência uma fonte de stresse, ansiedade e medo. A correria diária, as múltiplas responsabilidades, assim como as condições, relações e contextos laborais condicionam a nossa vida e contribuem para que, muitas vezes, seja difícil viver com alegria, equilíbrio e paz. Áreas laborais como a intervenção social exigem de nós uma grande capacidade de gestão da mente, resolução de problemas, autocontrolo e foco, bem como o recurso a estratégias adequadas e eficazes de redução de stresse e ansiedade. O Mindfulness constitui um poderoso instrumento de potenciação dos nossos recursos internos para a criação e consolidação das melhores condições para fazer face também a esses desafios da nossa vivência. A descoberta e aplicação das Terapias de 3ªGeração revela-se como um poderoso instrumento na melhoria da nossa qualidade de vida e na redução de quadros de stress, ansiedade e dor crónica.   
 

CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOSCONTEÚDOS PROGRAMÁTICOSCONTEÚDOS PROGRAMÁTICOSCONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS    1. Terapias de 3ª Geração e Mindfulness; 2. Terapias de 3ª Geração e Stresse; 3. Terapias de 3ª Geração e Ansiedade; 4. Treino e Exercícios práticos de Terapias de 3ª Geração e Mindfulness   
 

OBJETIVO GERAL // OBJETIVOS ESPECÍFICOSOBJETIVO GERAL // OBJETIVOS ESPECÍFICOSOBJETIVO GERAL // OBJETIVOS ESPECÍFICOSOBJETIVO GERAL // OBJETIVOS ESPECÍFICOS    - Compreender o que são as Terapias de 3ªGeração; - Adquirir Competências e Técnicas de Mindfulness, gestão da Mente, redução de Stress, ansiedade e dor crónica; - Adquirir competências e treino de resolução de problemas;  METODOLOGIAS DE FORMAÇÃO E AVALIAÇÃOMETODOLOGIAS DE FORMAÇÃO E AVALIAÇÃOMETODOLOGIAS DE FORMAÇÃO E AVALIAÇÃOMETODOLOGIAS DE FORMAÇÃO E AVALIAÇÃO    Privilegia-se o uso de metodologias participativas e dinâmicas que valorizem a aprendizagem e o desenvolvimento pessoal: método expositivo, interrogativo e ativo com recorrência a técnicas como exposição, tempestade de iseias, simulação, estudo de casos, dinâmicas de grupo e exercícios práticos. 
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