
 
 

AÇÃO DE FORMAÇÃOAÇÃO DE FORMAÇÃOAÇÃO DE FORMAÇÃOAÇÃO DE FORMAÇÃO    
Mindfulness, Estratégias de redução e intervenção no stress e na Mindfulness, Estratégias de redução e intervenção no stress e na Mindfulness, Estratégias de redução e intervenção no stress e na Mindfulness, Estratégias de redução e intervenção no stress e na 
ansiedadeansiedadeansiedadeansiedade     O stress é um acontecimento inevitável na existência humana e emerge em diferentes contextos laborais. Como causas de stress no trabalho surgem as condições de trabalho, as relações no trabalho, o conflito e a ambiguidade das funções, a estrutura e o ambiente da organização, a sobreposição trabalho-família, o desenvolvimento da carreira profissional e a natureza do posto de trabalho, pelo que a intervenção no controlo do stress pode ser desenvolvida com recurso a diferentes estratégias.   

 

CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOSCONTEÚDOS PROGRAMÁTICOSCONTEÚDOS PROGRAMÁTICOSCONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS    1. A importância do Mindfulness na Gestão de Mente e na capacidade de Resolução Ativa de Problemas; 2. Relação entre a prática de Mindfulness e a redução de estados de stress, ansiedade e depressão;  3. Mecanismos de desenvolvimento e funcionamento do stress;  4. Causas e mecanismos de suscetibilidade ao stress;  5. Erros e distorções cognitivas presentes em quadros de stress e ansiedade;  6. Prevenção e gestão das seguintes problemáticas: Ataques de Pânico; Fobias; Perturbação Obsessiva-compulsiva; Ansiedade Generalizada; Stress Pós-Traumático.    
 

OBJETIVO GERAL // OBJETIVOS ESPECÍFICOSOBJETIVO GERAL // OBJETIVOS ESPECÍFICOSOBJETIVO GERAL // OBJETIVOS ESPECÍFICOSOBJETIVO GERAL // OBJETIVOS ESPECÍFICOS    - Adquirir competências e técnicas de Mindfulness, gestão de mente, redução de stress e ansiedade;  - Adquirir competências e treino de resolução de problemas;  METODOLOGIAS DE FORMAÇÃO E AVALIAÇÃOMETODOLOGIAS DE FORMAÇÃO E AVALIAÇÃOMETODOLOGIAS DE FORMAÇÃO E AVALIAÇÃOMETODOLOGIAS DE FORMAÇÃO E AVALIAÇÃO    Privilegia-se o uso de metodologias participativas e dinâmicas que valorizem a aprendizagem e o desenvolvimento pessoal: método interativo e expositivo, com treino de competências. Avaliação contínua de pergunta-resposta entre formador e formandos; realização de exercícios práticos durante a sessão. 
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