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Mindfulness e Terapias de 32 Geracgao: sua aplicabilidade e intervencao

na reducao do stress, ansiedade e dor crénica

Cada vez mais as exigéncias pessoais, familiares e profissionais a que nos impomos e que nos sao impostas diariamente
tornam a nossa vivéncia uma fonte de stresse, ansiedade e medo. A correria diaria, as mdltiplas responsabilidades,
assim como as condicdes, relacdes e contextos laborais condicionam a nossa vida e contribuem para que, muitas vezes,
seja dificil viver com alegria, equilibrio e paz. Areas laborais como a intervengdo social exigem de nés uma grande
capacidade de gestdo de mente, resolu¢gdo de problemas, autocontrolo e foco, bem como o recurso a estratégias
adequadas e eficazes de redugdo de stresse e ansiedade. O Mindfulness constitui um poderoso instrumento de
potenciagdo dos nossos recursos internos para criagdo e consolidagdo das melhores condigbes para fazer face também

a estes desafios da nossa vivéncia.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

1. A importancia do Mindfulness e das Terapias de 3% Geragcdo na Gestdao de Mente e na capacidade de
Resolugao Ativa de Problemas.
Relagéo entre a pratica de Mindfulness e a redugao de estados de stress, ansiedade, depressao e dor cronica.

Mecanismos de desenvolvimento e funcionamento do stress e ansiedade.

OBJETIVO GERAL // OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Compreender o que sao Terapias de 32 Geracgao.

e Adquirir competéncias nas terapias de 3% Geracao, gestdo de mente, reducéo de stress, ansiedade e dor
cronica.

e Adquirir competéncias e treino de resolucdo de problemas.

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

METODOLOGIAS DE FORMAGAO E AVALIAGAO

Privilegia-se o uso de metodologias participativas e dindmicas que valorizem a aprendizagem e o desenvolvimento
pessoal: método interativo e expositivo, com treino de competéncias. Avaliagdo continua de pergunta-resposta entre

formador e formandos; realizagao de exercicios praticos durante a sessao.



DIAS 20 e 21 de fevereiro de 2017

HORARIO 09.30h &s12.30h e das 14h00 as 17.00h

DURAGCAO 12 horas

LOCAL Associacao de Solidariedade Social da Freguesia de Abraveses | Quinta das Regadas de Baixo, Abraveses
INSCRIGAO Associados da EAPN Portugal: 30€ / Ndo associados: 50€

PUBLICO-ALVO Técnicos e Dirigentes de IPSS, associagdes, fundagdes, misericordias, mutualidades, cooperativas;
Técnicos de Apoio Social de organismo publicos, Técnicos da Saude, Investigadores, Desempregados licenciados,

Estudantes de mestrado.

AREA DE FORMACAO 762 — Trabalho Social e Orientagao

MODALIDADE DE FORMAGCAO Formagao continua de atualizag&o.

FORMA DE ORGANIZAGAO Formagao presencial

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

Psicologa Clinica, Psicoterapeuta e Formadora. Licenciada em Psicologia, pela Faculdade de Psicologia e Ciéncias da Educacao da
Universidade de Lisboa. Em 2004 desenvolveu a sua formacgao na area dos cuidados paliativos e mais recentemente na area de
prestacédo de cuidados a pessoas idosas e dependentes, pela Associacdo Portuguesa de Psicogerontologia. Exerce a sua atividade
em clinica privada ao nivel da avaliagdo, aconselhamento e intervengdo psicolégica em adultos e casais, nas mais variadas
problematicas (depressao/estados depressivos, ansiedade/stress/ataques de panico, dificuldades relacionais/conjugais, dificuldades
de comunicagao/assertividade, autoestima/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, Estilos de Comunicag¢ao, Luto,

Autoestima, Psicoterapia de 32 Geragao (Mindfulness, Técnicas de Respiragéo e Meditagao)

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

Apo6s confirmacgao da sua inscrigdo, o pagamento devera ser efetuado por transferéncia bancaria, numerario ou cheque

(a2 ordem de EAPN — Rede Europeia Anti-Pobreza/Portugal, Associagao).

As inscrigoes sdo limitadas a 20 participantes e devem ser realizadas até ao préximo dia 17 de fevereiro para:
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EAPN Portugal / Nucleo Distrital de Viseu
Rua César Anjo Lote 12, R/C F | 3510-153 VISEU
Telefone: 232468472 | Telemovel: 914777792 | viseu@eapn.pt

Promotor
PGeg,



