FORMACAO

EAPN PORTUGAL

ACAO DE FORMACAO

»  Comunicacéo Consciente, Assertividade e Gest&o de Tempo

A comunicacado esta presente em todas as areas e momentos da nossa vida e pode assumir varias formas. Esta
forma de comunicar influencia a qualidade da relacdo que temos connosco e 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 dindmicas: familiares, conjugais, profissionais, de amizade. Saber comunicar e
pedir de forma assertiva, consciente e nao violenta € um requisito fundamental para potenciar o estabelecimento de
relagBes 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 0 nosso tempo,

colocando a nossa intencdo e acao no que é prioritario e verdadeiramente importante para a nossa Felicidade.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

1. Autoestima: Conceito de autoestima; Relagcdo entre autoestima, comunicacéo e gestdo de tempo; Estratégias para
desenvolver uma autoestima positiva; O papel dos nossos pensamentos e emocgdes; Aceitacdo e responsabilizacéo;
Apreciacdo e reconhecimento pessoal.

2. Assertividade, Comunicacdo Consciente e N&o Violenta: Saber dizer NAO; Estilos de resposta em comunicacio
(resposta passiva, agressiva e assertiva); Dificuldades presentes no ato de comunicar; comunicacdo consciente e
ndo violenta; Etapas da comunicacdo consciente e ndo violenta (observacdo, sentimento, necessidade, pedido);
Como comunicar melhor? Exercicios praticos de assertividade, comunicacado consciente e nao violenta.

3. Gestao de Tempo: Nocdes e carateristicas; andlise critica da utilizacdo do tempo; Planeamento e organizacdo do

tempo: modelos e técnicas; Desperdicadores de tempo; Estratégias praticas para uma melhor gestao do tempo.

OBJETIVO GERAL//ESPECIFICOS
- Conhecer e compreender o conceito de autoestima, a sua relagdo com a comunicacdo consciente e a gestdo de
tempo e integrar estratégias eficazes e praticas para o desenvolvimento de uma autoestima positiva.
- Conhecer e compreender os conceitos de assertividade, comunicacdo consciente e ndo violenta e os diferentes
estilos de resposta em comunicacgdo (resposta passiva, resposta agressiva, resposta assertiva).
- Integrar e praticar estilos de resposta assertiva e aprender a comunicar de forma consciente e néo violenta.

- Integrar modelos e técnicas de planeamento e organizacdo do tempo.

METODOLOGIAS DE FORMACAO E AVALIACAO

Método expositivo, interrogativo e ativo. Uso de diferentes técnicas (simulacdo, exposi¢cdo, estudo de casos,
tempestade de ideias, exercicios praticos, dindmicas de grupo). Avaliacdo através da formulacdo de

perguntas/observacédo/participacado, treino pratico de competéncias e conhecimentos.



DIAS: 24 e 25 de setembro

HORARIO 9:30 4s13:00 e das 14:00 as 17:30

DURACAO 14 horas

LOCAL Nucleo Distrital de Aveiro da EAPN Portugal | Estr. Nova do Canal, n.° 111, R/C Dto., 3800-236 Aveiro
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 FORMACAO Formag&o continua de atualizago.

FORMA DE ORGANIZACAO Formag&o presencial

CRITERIOS DE SELECAO Prioridade a associados da EAPN Portugal // Nimero de ordem de rececéo da inscrigo

CERTIFICADO DE FORMACAO Presenca obrigatéria em pelo menos 80% do total da duracdo da acdo e

aproveitamento no final da formacéo

FORMADORA Sofia Rodrigues

Psicéloga Clinica, Psicoterapeuta e Formadora. Licenciada em Psicologia, pela Faculdade de Psicologia e Ciéncias da
Educacéo da Universidade de Lisboa. Experiéncia em contexto hospitalar destacando os servicos de queimados e poli
traumatizados. Em 2004 desenvolveu formacao na area dos cuidados paliativos e mais recentemente na prestagéo de
cuidados a pessoas idosas e dependentes, pela Associacdo Portuguesa de Psicogerontologia. Exerce clinica privada
ao nivel da avaliacdo, aconselhamento e intervencdo psicolégica em adultos e casais, em variadas problematicas
(depressédo/estados depressivos, ansiedade/stress/ataques de pénico, dificuldades relacionais/conjugais, dificuldades
de comunicacdo/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, Depresséo, Gestao de
Tempo, Estilos de Comunicacdo/Comunicacdo Consciente e Nao Violenta, Luto, Autoestima, Psicoterapia de 32

Geracdo (Mindfulness, Compaixao, Técnicas de Respiracédo e Meditacao).

INFORMACOES E INSCRICOES Ficha de Inscricdo em anexo // A Ficha de Inscrigdo pode ser fotocopiada

Ap6s confirmacdo da sua inscri¢cdo, o pagamento devera ser efetuado por transferéncia bancaria, numerario ou cheque

(a ordem de EAPN - Rede Europeia Anti-Pobreza/Portugal, Associacéo).

As inscricfes sdo limitadas a 15 participantes e devem ser realizadas até ao proximo dia 18 de setembro para:

E/
-
PN ERTI.FIE;I.D?;

EAPN Portugal / Nucleo Distrital de Aveiro

Pramotor
Promotor
PGeg,

Estr. Nova do Canal, n.° 111, R/C Dto., 3800-236 Aveiro
T: 234 426 702 | Email: aveiro@eapn.pt



