FORMACAO

EAPN PORTUGAL

ACAO DE FORMACAO

» ESTRATEGIAS DE PREVENGAO E INTERVENGAO NO STRESS E
NO BURNOUT

"Cada vez mais as exigéncias pessoais, familiares e profissionais a que nos impomos e que nos sdo impostas
diariamente tornam a nossa vivéncia uma fonte de stress, ansiedade e medo. Diversas areas laborais tais como a
intervengao social exigem de n6s uma grande capacidade de gestao de mente, resolu¢gao de problemas, auto controlo
e foco, bem como o recurso a estratégias adequadas e eficazes de reducao de stress e prevencido de problematicas
como o Burnout. O Mindfulness constitui um poderoso instrumento de potenciagdo dos nossos recursos internos para

criagcao e consolidagao das melhores condigdes para fazer face a estes desafios nas varias dimensdes da nossa vida."

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

- Compreender os mecanismos de desenvolvimento e funcionamento do stress/burnout;
- Adquirir competéncias e mecanismos de prevengao, reducio e gestdo do stress e quadros de burnout;
- Assimilar e compreender quais os principais erros e distorgdes cognitivas presentes em quadros de stress e burnout;

- Aplicabilidade pratica das Terapias de 3% Geragao na prevengao e intervengdo em quadros de stress e burnout.

OBJETIVOS GERAIS

- Compreender o conceito de Burnout; Adquirir competéncias e técnicas de Mindfulness, gestao de mente, redugao de
stress, intervencao e prevencao de quadros de burnout; Adquirir competéncias e treino de resolugao de problemas.

- Treino e exercicios praticos de Mindfulness e Terapias de 32 Geragao.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

-0 que é o Mindfulness e as Terapias de 3°Geracéo?; A importancia do Mindfulness e das Terapias de 3% Geragdo na
Gestao de Mente e na capacidade de Resolugao Ativa de Problemas; Efeitos da Pratica de Mindfuiness;

- Relagao entre a pratica de Mindfulness e a prevengao/intervengdo em quadros de Burnout;

METODOLOGIAS DE FORMAGAO E AVALIAGAO

Métodos expositivos, interrogativos e ativos, dindmica de grupos, tempestade de ideias, exercicios praticos



DIAS 18 e 19 de junho de 2018

HORARIO 9h30 as13h00 e das 14h00 as 17h30

DURAGAO 14 horas

LOCAL Servigcos Centrais do Politécnico de Portalegre

INSCRIGAO Associados da EAPN Portugal: 35€ // Nao associados: 55€

PUBLICO-ALVO Profissionais na area social, satide e psicologia, entre outros das instituicdes e estudantes
AREA DE FORMAGAO 762 — Trabalho Social e Orientagéo

MODALIDADE DE FORMAGAO Formaco continua de atualizagéo

FORMA DE ORGANIZAGCAO Formagao presencial

CRITERIOS DE SELECAO Prioridade a associados da EAPN Portugal // Nimero de ordem de recegéo da inscrigéo
CERTIFICADO DE FORMAGAO Presenca obrigatoria em pelo menos 80% do total da duragdo da agéo

FORMADORA Sofia Rodrigues

Psicéloga Clinica, Psicoterapeuta e Formadora. Licenciada em Psicologia, pela Faculdade de Psicologia e Ciéncias da
Educagao da Universidade de Lisboa. Experiéncia em contexto hospitalar dos quais de destacam os servicos de
queimados e poli traumatizados. Em 2004 desenvolveu a sua formagao na area dos cuidados paliativos e mais
recentemente na area de prestagao de cuidados a pessoas idosas e dependentes, pela Associagao Portuguesa de
Psicogerontologia. Exerce a sua atividade em clinica privada ao nivel da avaliagdo, aconselhamento e intervengao
psicologica em adultos e casais, nas mais variadas problematicas (depressao/estados depressivos,
ansiedade/stress/ataques de panico, dificuldades relacionais/conjugais, dificuldades de comunicagao/assertividade,
autoestimal/imagem, luto, sexologia clinica, entre outras). Pés-Graduada em Terapia de Casal e em Sexologia
Clinica. Formadora na area da Psicologia e Saude - Ansiedade, Stress, Depressao, Gestao de Tempo, Estilos de
Comunicagdo/Comunicag¢ao Consciente e Nao Violenta, Luto, Auto-Estima, Psicoterapia de 32 Geragao (Mindfulness,
Compaixao, Técnicas de Respiragao e Meditagao). Membro Efetivo da Ordem dos Psicélogos.

INFORMAGOES E INSCRIGOES Ficha de Inscricdo em anexo // A Ficha de Inscri¢do pode ser fotocopiada

Apo6s confirmagao da sua inscrigdo, o pagamento devera ser efetuado por transferéncia bancaria, numerario ou cheque
a ordem de EAPN - Rede Europeia Anti-Pobreza/Portugal, Associacao

As inscri¢cdes sdo limitadas a 20 participantes e devem ser realizadas até ao préximo dia 14 de junho para:

EAPN Portugal / Nucleo Distrital de Portalegre
Rua de Olivenca, n222 — 7300-149 Portalegre
telefone: 245202447 fax: 245202448 e-mail: portalegre@eapn.pt
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