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Ferramentas de Gestao do Stress Profissional e Preven¢ao do
Burnout

Trabalhar na area social implica exposi¢ao didria a um conjunto diversificado de estimulos que funcionam
como fatores precipitantes da resposta de stress. Esta por sua vez, sendo imprescindivel e inevitdvel, pode
tornar-se um problema sério para quem a experiencia, caso seja constante e desencadeie niveis elevados de
ansiedade, interferindo negativamente na saude e desempenho profissional e podendo até, em dultima
anadlise, chegar a provocar o burnout de quem a experiencia.

Assim, ndo sendo possivel (nem desejdvel) extinguir o Stress do nosso quotidiano profissional na drea social,
importa conhecer o funcionamento da resposta de stress, bem como as ferramentas disponiveis para gerir o
stress, de forma a ficar apenas com o seu efeito positivo - motivar para a acao e evitar a procrastinagao.

Esta acdo ird incidir na proposta de ferramentas para gerir o stress profissional e alcancar o bem-estar que
propicia a produtividade laboral.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

1. Resposta de stress

2. Consequéncias do stress

3. Ferramentas de gestao do stress profissional
OBIJETIVO GERAL

Aplicar ferramentas de gestdo do stress profissional no quotidiano.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Identificar os mecanismos, componentes e funcdo da resposta de stress
- Distinguir o stress positivo do stress negativo

- Reconhecer as consequéncias do stress em varias dimensdes e contextos
- Conhecer as diversas formas de prevenir e gerir o stress

- Treinar ferramentas especificas de gestdo do stress

METODOLOGIAS DE FORMAGAO E AVALIACAO
Métodos ativos, interrogativos e expositivos. Avaliagdo continua e realizacdo de exercicios / estudos de caso.



DATAS

19, 21,26 e 29 de
Setembro 2022

HORARIO
10.00h — 13.00h

DURACAO
12h

LOCAL

Plataforma Zoom

FORMADORA
Sonia Araujo
Licenciada em Ciéncias
da Educagdo | Inovacgao
Educacional
Psicdloga Clinica
Cognitivo-
Comportamental,
Membro Efetivo da OPP,
Especialista em
Psicologia Clinica e da
Saude, Psicologia da
Educacdo, Psicologia

Comunitaria e Sexologia.

Terapeuta Sexual pela
SPSC

Facilitadora de
Parentalidade Mindful e
Educacgao Positiva
Formadora acreditada
pelo IEFP e pelo CCPFCP.
Autora de Materiais
Pedagdgicos no ambito
da Educacgdo Sexual e
Direitos Sexuais e
Reprodutivos.

INSCRICAO Associados/as EAPN Portugal: 30€ | N3o associados/as: 50€

PUBLICO-ALVO Técnicos/as superiores, coordenadores/as de equipas,

diretores/as técnicos/as e de servigos e dirigentes de Organizagdes Sociais,

entidades publicas e privadas.

AREA DE FORMAGAO 090 - Desenvolvimento Pessoal

MODALIDADE DE FORMACAO Formac3o continua de atualizacio

FORMA DE ORGANIZACAO Formac3o a distancia

CRITERIOS DE SELECAO Prioridade as entidades do distrito de Braga |

Numero de ordem de recec¢do da inscricao

CERTIFICADO DE FORMACAO Frequéncia obrigatdria de pelo menos

80% do total da duragao da agdo e aproveitamento no final da formagao

|N FORMAC() ES E INSCR'CG ES Ficha de Inscricdo em anexo | A Ficha de Inscri¢do pode ser

fotocopiada

Apds confirmacdo da sua inscricdo, o pagamento devera ser efetuado por
transferéncia bancaria (mediante envio do respetivo comprovativo).

As inscrigOes sao limitadas a 20 participantes e devem ser realizadas até
ao proximo dia 12 de setembro para:

EAPN Portugal / Nucleo Distrital de Braga
E-mail: braga@eapn.pt
Tel: 967 084 271

Promotar

ENTIDADE
= FORMADORA
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