UNIVERSIDADE % NEWSCHOOL

‘.

IDENTIFICAGAO DO CURSO

Técnicas de Gestao do Stress Profissional e Prevengao de Burnout em Servigos
CURSO Publicos

DURAGCAO 18 Horas

CRONOGRAMA Dias (1, 3, 8, 15, 17 e 22 de junho de 2026) | Horario (09:30 as 12:30)
MODALIDADE Online (Sessobes Sincronas)

PUBLICO-ALVO Colaboradores da Universidade de Evora

No final do curso, o participante devera ser capaz de identificar o conceito de stress,
causas, consequéncias negativas do mesmo, caracterizar o conceito de emocgéo e
aplicar técnicas de controlo e gestado de stress profissional, prevenindo os processos
de exaust&o e burnout.

OBJETIVOS GERAIS

PROGRAMA |

Unidades de Estudo/Modulos

UE1 - Stress

- Conceito de stress

- Fatores de risco: emocionais, sociais, organizacionais
- Sinais e sintomas

- Consequéncias negativas do stress

- Medidas preventivas

- Técnicas de controlo e gestao de stress profissional

- Como lidar com situagbes de agonia e sofrimento

- Técnicas de autoprotegao

UE2 - Emogoes

- Conceito de emocéo

- Caracteristicas fisiolodgicas, cognitivas e comportamentais das emogdes
- Estratégias de gestado das emogdes

UE3 - Burnout

- Conceito e identificagcao

- Fatores de risco

- Autocuidado e prevengao
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