
 

 

 

IDENTIFICAÇÃO DO CURSO 
 

CURSO 
Técnicas de Gestão do Stress Profissional e Prevenção de Burnout em Serviços 

Públicos 

DURAÇÃO 18 Horas 

CRONOGRAMA Dias (1, 3, 8, 15, 17 e 22 de junho de 2026) | Horário (09:30 às 12:30) 

MODALIDADE Online (Sessões Síncronas) 

PÚBLICO-ALVO Colaboradores da Universidade de Évora 

OBJETIVOS GERAIS 

No final do curso, o participante deverá ser capaz de identificar o conceito de stress, 

causas, consequências negativas do mesmo, caracterizar o conceito de emoção e 

aplicar técnicas de controlo e gestão de stress profissional, prevenindo os processos 

de exaustão e burnout. 
 

PROGRAMA 
 

Unidades de Estudo/Módulos 
 

UE1 - Stress  

- Conceito de stress  
- Fatores de risco: emocionais, sociais, organizacionais  
- Sinais e sintomas  
- Consequências negativas do stress  
- Medidas preventivas  
- Técnicas de controlo e gestão de stress profissional  
- Como lidar com situações de agonia e sofrimento  
- Técnicas de autoproteção 
 

 

UE2 - Emoções  

- Conceito de emoção  
- Características fisiológicas, cognitivas e comportamentais das emoções  
- Estratégias de gestão das emoções 
 

 

UE3 - Burnout  

- Conceito e identificação  
- Fatores de risco  
- Autocuidado e prevenção 
 

 

 


