


Enquadramento:

O stress surge quando as exigências do trabalho, de vários tipos e combinações, excedem os recursos
que o colaborador tem para lidar com as mesmas, estamos a falar de stress negativo (distress). 

No entanto, nem todo o stress é negativo, alguma pressão para realizar as tarefas do dia a dia, lidar
com imprevistos e gerir prioridades pode gerar um nível de stress positivo (eustress), que poderá
resultar num melhor desempenho.

O curso de formação em Gestão do Stress e Prevenção do Burnout, tem como objetivo, capacitar os
formandos dos recursos necessários para fazer face às exigências do meio onde estão inseridos,
maximizando o stress positivo e minimizando o stress negativo.

Aprender a prevenir e reduzir os níveis de stress negativo, reconhecer fatores de risco, desenvolver
fatores de proteção e aplicar estratégias adequadas e funcionais, são competência chave, fundamentais
para aumentar os recursos do formando para lidar com os agentes stressores.



Objetivos Gerais:

1. Compreender o que é o stress para poder agir eficazmente;

2. Identificar os custos e benefícios do stress para o indivíduo e organizações;

3. Aprender a Identificar causas, sintomas e consequências;

4. Implementar novos hábitos e comportamentos que reduzam o grau de vulnerabilidade ao stress;

5. Desenvolver e implementar estratégias de coping adaptativas;

6. Desenvolver um plano de desenvolvimento individual para prevenir, reduzir ou eliminar o distress.

Destinatários:
Técnicos Superiores e Dirigentes de Entidades da Administração Pública.



Conteúdos Programáticos:

Módulo I - Introdução ao Conceito Stress 

Modelos explicativos;
Eustress e Distress: Qual o seu papel e o que os diferencia;
Impacto do stress crónico (Burnout) para o indivíduo e para a organização;
Relação entre agentes stressores e stress.

Módulo II - Stress no Trabalho: Identificar

Causas do stress laboral: Ambientais e Pessoais;
Fatores de Risco: presentes nas organizações e nos indivíduos;
Reconhecimento dos sinais de alerta;

Módulo III - Stress no Trabalho: Prevenir e Gerir 

Como Respondemos ao Stress; 
Eliminar fatores de risco e desenvolver fatores de proteção;
Estratégias de Coping: gerir stress individual. 

Módulo IV - Estratégias para redução do Distress a nível da gestão de topo

Práticas de prevenção organizacional;
Estratégias para redução do Distress a nível da gestão intermédia; 
Práticas de gestão do stress nas equipas.



Conteúdos Programáticos: Componente Prática

Reflexão 

Exercícios práticos

Dinâmicas de Grupo

Plano Individual de Desenvolvimento



Nota Biográfica do(a) Formador(a):

Ana Alvarinho
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currículos e materiais didáticos. 
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