FORMACAO

EAPN PORTUGAL

AGAO DE FORMAGAO

»  Comunicagdo Consciente, Assertividade e Gestdo de Tempo

"A comunicagao esta presente em todas as areas e momentos da nossa Vida e pode assumir varias formas. Esta
forma de comunicar influencia a qualidade da relagdo que temos connosco € com os outros! A dificuldade em
expressar sentimentos e necessidades de forma adequada contribui para uma baixa autoestima e esta na base das
dificuldades relacionais em variadas dinamicas: familiares, conjugais, profissionais, de amizade. Saber comunicar e
pedir de forma Assertiva, Consciente e Nao Violenta € um requisito fundamental para potenciar o estabelecimento
de relacbes mais saudaveis, construtivas e genuinas! Relacionada com a forma como comunicamos encontramos
a capacidade de gerir o nosso tempo de forma positiva e eficaz. E pois vital, aprender a gerir o nosso tempo,

colocando a nossa intenga@o e agdo no que € prioritario e verdadeiramente importante para a nossa Felicidade!"

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

1. Autoestima: Conceito de Autoestima; Relagao entre Autoestima, Comunicag¢ao e Gestao de Tempo; Estratégias para
desenvolver uma autoestima positiva; O papel dos nossos pensamentos e emogdes; Aceitacido e
Responsabilizagido; Apreciagdo e Reconhecimento Pessoal

2. Assertividade, Comunicagdo Consciente e Ndo Violenta: Saber dizer NAO; Estilos de Resposta em Comunicagéo
(Resposta passiva, agressiva e assertiva); Dificuldades presentes no ato de comunicar; Comunicagao Consciente e
Nao Violenta; Etapas da Comunicagao Consciente e Nao Violenta (Observagao, Sentimento, Necessidade, Pedido);
Como comunicar melhor? Exercicios praticos de Assertividade, Comunicagdo Consciente e Nao Violenta

3. Gestdao de Tempo: Nocdes e Carateristicas; Analise Critica da utilizagao do tempo; Planeamento e organizagao do

tempo: modelos e técnicas; Desperdigcadores de tempo; Estratégias praticas para uma melhor gestdo do tempo

OBJETIVO GERAL/ESPECIFICOS

- Conhecer e compreender o conceito de Autoestima, a sua relagdo com a Comunicacao Consciente e a Gestao de
Tempo e integrar estratégias eficazes e praticas para o desenvolvimento de uma Autoestima positiva.

- Conhecer e compreender os conceitos de Assertividade, Comunicagéo Consciente e Nao Violenta e os diferentes
estilos de resposta em comunicag¢ao (Resposta Passiva, Resposta Agressiva, Resposta Assertiva);

- Integrar e praticar Estilos de Resposta Assertiva e aprender a comunicar de forma Consciente e Nao Violenta.

- Integrar modelos e técnicas de Planeamento e Organizagcdo do Tempo;

METODOLOGIAS DE FORMAGAO E AVALIAGAO

Método expositivo, interrogativo e ativo. Uso de diferentes técnicas (simulagdo, exposi¢cdo, estudo de casos,
tempestade de ideias, exercicios praticos, dindmicas de grupo. Avaliagcdo através da Formulagido de

Perguntas/Observacao/Participagao, treino pratico de competéncias e conhecimentos.



DIAS: 14 e 15 de Maio

HORARIO 9h30 as13h00 e das 14h00 as 17h30

DURAGAO 14 horas

LOCAL Servigos Centrais do Politécnico de Portalegre

INSCRICAO Associados da EAPN Portugal: 35€ // Ndo associados: 55€

PUBLICO-ALVO Técnicos e dirigentes de ONG’s e Organismos Publicos

AREA DE FORMACAO 090 - Desenvolvimento Pessoal

MODALIDADE DE FORMAGAO Formagao continua de atualizag&o.

FORMA DE ORGANIZACAO Formagao presencial

CRITERIOS DE SELEGAO Prioridade a associados da EAPN Portugal // Nimero de ordem de rececdo da inscri¢do

CERTIFICADO DE FORMAGCAO Presenga obrigatéria em pelo menos 80% do total da duragdo da agdo e

aproveitamento no final da formacao

FORMADORA Sofia Rodrigues

Psicéloga Clinica, Psicoterapeuta e Formadora. Licenciada em Psicologia, pela Faculdade de Psicologia e Ciéncias da
Educacgao da Universidade de Lisboa. Experiéncia em contexto hospitalar destacando os servicos de queimados e poli
traumatizados. Em 2004 desenvolveu formagao na area dos cuidados paliativos e mais recentemente na prestagcio de
cuidados a pessoas idosas e dependentes, pela Associagao Portuguesa de Psicogerontologia. Exerce clinica privada
ao nivel da avaliagdo, aconselhamento e intervencdo psicolégica em adultos e casais, em variadas problematicas
(depressao/estados depressivos, ansiedade/stress/ataques de panico, dificuldades relacionais/conjugais, dificuldades
de comunicagao/assertividade, autoestima/imagem, luto, sexologia clinica, entre outras). P6s-Graduada em Terapia de
Casal e em Sexologia Clinica. Formadora na area da Psicologia e Saude - Ansiedade, Stress, Depressdo, Gestao de
Tempo, Estilos de Comunicagao/Comunicagao Consciente e Nao Violenta, Luto, Autoestima, Psicoterapia de 32

Geracgao (Mindfulness, Compaix&o, Técnicas de Respiracao e Meditagdo).
INFORMAGCOES E INSCRICOES Ficha de Inscrigdo em anexo // A Ficha de Inscrigdo pode ser fotocopiada

ApOs confirmacgao da sua inscrigdo, o pagamento devera ser efetuado por transferéncia bancaria, numerario ou cheque

(a2 ordem de EAPN - Rede Europeia Anti-Pobreza/Portugal, Associa¢ao).

As inscrigoes sao limitadas a 20 participantes e devem ser realizadas até ao préximo dia 10 de Maio para:
EAPN Portugal / Nucleo Distrital de Portalegre

E’:
Rua de Olivenga, 15, 7300-149 Portalegre P N A
Tel: 245 202 407 | Fax: 245 202 408 | portalegre@eapn.pt \ ) ERTIFICADA

Promotor
E)Gmr




