REDUCAO DO STRESS E PROMOCAO DO BEM-ESTAR

Objetivo:

Aprender estratégias e ferramentas que permitam implementar um programa de Self-Care, com vista a
prevencao e reducao do stress, burnout e fadiga por compaixao e, simultaneamente, para manter e
promover o bem-estar pessoal.

Descricao

0 ato de cuidarmos de nos proprios é fundamental. Para os profissionais que trabalham na area social,
muitas vezes, € uma guestdo de sobrevivéncia. O Self-care ndo é apenas um conjunto de atividades
isoladas que levamos a cabo, mas é, principalmente, um estado mental especifico que promovemos
através da autoconsciéncia, autorregulacdo e autoeficacia. Este curso esta focado no desenvolvimento de
ferramentas com vista ao desenvolvimento de atividades e praticas que restaurem e/ou promovam o
equilibrio entre a vida pessoal e profissional para preservar o proprio, a sua felicidade, relacionamentos e
carreira.

Destinatarios

Psicdlogos, Assistentes Sociais, Professores, Educadores, Técnicos de Intervencao Psicossocial ou outros
profissionais que trabalhem em contextos desafiadores e exigentes.

Neste workshop ira aprender a:

» Reconhecer a importancia do Self-care e do bem-estar na sua vida

Ficar inspirado e motivado para integrar o self-care no seu dia-a-dia

Aprender a identificar oportunidades no seu quotidiano para implementar o self-care
o Criar oportunidades para aumentar a alegria, fortalecer a resiliéncia e melhorar o

bem-estar
INFORMACOES INSCRICOES
Data: 3 Abril 2019 21493 42 68 | academiapr@pressleyridge.pt
Horario: 10h00-13h00; 14h00-17h00
Valor: 35€ (associados com guotas em dia 25€) CONTACTE-NOS

Local: Associagdo Pressley Ridge academiapr@pressleyridge.pt

www.pressleyridge.pt
FORMADOR +35121493 4268

Paulo Gomes, Psicologo Av.? Fernando Lopes Graca 7B,
Casal da Mira | 2650-439 Amadora

Caso ndo encontre uma formagdo adequada a sua organizagao, fale connosco e desenharemos formagoes a sua medida



