FORMACAO

EAPN PORTUGAL

ACAO DE FORMACAO
»  Mindfulness, Estratégias de reducao e intervencao no stress e na
ansiedade
O stress € um acontecimento inevitavel na existéncia humana e emerge em diferentes contextos laborais. Como
causas de stress no trabalho surgem as condi¢des de trabalho, as relagdes no trabalho, o conflito e a ambiguidade
das fungbes, a estrutura e 0 ambiente da organizagdo, a sobreposi¢do trabalho-familia, o desenvolvimento da
carreira profissional e a natureza do posto de trabalho, pelo que a intervengdo no controlo do stress pode ser

desenvolvida com recurso a diferentes estratégias.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

1. Aimportancia do Mindfulness na Gestao de Mente e na capacidade de Resolugao Ativa de Problemas;
2. Relagao entre a pratica de Mindfulness e a reducao de estados de stress, ansiedade e depressao;

3. Mecanismos de desenvolvimento e funcionamento do stress;

4. Causas e mecanismos de suscetibilidade ao stress;

5. Erros e distorgdes cognitivas presentes em quadros de stress e ansiedade;

6. Prevencao e gestdo das seguintes problematicas: Ataques de Panico; Fobias; Perturbacdo Obsessiva-

compulsiva; Ansiedade Generalizada; Stress Pos-Traumatico.

OBJETIVO GERAL // OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Adquirir competéncias e técnicas de Mindfulness, gestdo de mente, redugdo de stress e ansiedade;

- Adquirir competéncias e treino de resolugdo de problemas;

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. Avaliagcdo continua de pergunta-resposta entre

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



DIAS 5 de maio de 2016

HORARIO 9h30 as13h00 e das 14h00 as 17h30

DURAGAO 7h

LOCAL Olhdo

INSCRIGAO Associados/as da EAPN Portugal: 20€ // Nao associados/as: 30€

PUBLICO-ALVO Técnicos e dirigentes de organizagdes de intervengéo social e organismos publicos

AREA DE FORMAGAO 090 - Desenvolvimento Pessoal

MODALIDADE DE FORMAGCAO Formagao continua de atualizagéo

FORMA DE ORGANIZAGAO Formagéo presencial

CRITERIOS DE SELEGAO Prioridade a associados/as da EAPN Portugal // Numero de ordem de recegéo da inscrigéo

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

aproveitamento no final da formagao

FORMADORA Sofia Rodrigues.

Psicéloga Clinica, Psicoterapeuta e Formadora. Licenciada em Psicologia, pela Faculdade de Psicologia e Ciéncias da
Educacgao da Universidade de Lisboa. Em 2004 desenvolveu a sua formacao na area dos cuidados paliativos e mais
recentemente na area de prestagcdo de cuidados a pessoas idosas e dependentes, pela Associagdo Portuguesa de
Psicogerontologia. Exerce a sua atividade em clinica privada ao nivel da avaliagdo, aconselhamento e intervencao
psicolégica em adultos e casais, nas mais variadas problematicas (depressdo/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, Depressao, Estilos de Comunicacgao, Luto, Autoestima,

Psicoterapia de 32 Geracao (Mindfulness, Técnicas de Respiracdo e Meditagao)

INFORMAGCOES 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, Associagao).

As inscrigoes sdo limitadas a 20 participantes e devem ser realizadas até ao dia 27 de abril para:

EAPN Portugal / Nucleo Distrital de Faro
Rua D. Jerénimo Osoério n.° 5, 2° Dto | 8000 - 307 Faro E':‘
Tel: 289 802 660 | Fax: 289 802 662 | telem 914214522 E-mail: n.faro@eapn.pt PN

Promotor
BGep,

ERTIFICADA



