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8 — “Mindfulness na Gestao do Stress e Preven¢ao do Burnout na Administra¢ao Publica”

e 16/11,18/11,19/11 e 20/11/2026 (2.2 feira, 4.2 feira, 52 feira e 6.2 feira) — 28 horas

Vagas a atribuir a cada departamento do Governo Regional:

N.2 DE

ENTIDADE VAGAS
ASSEMBLEIA LEGISLATIVA REGIONAL 1
PRESIDENCIA DO GOVERNO REGIONAL 1
SECRETARIA REGIONAL DAS FINANCAS 5
SECRETARIA REGIONAL DE EDUCACAO, CIENCIA E TECNOLOGIA 4
SECRETARIA REGIONAL DE TURISMO, AMBIENTE E CULTURA 1
SECRETARIA REGIONAL DE ECONOMIA 1
SECRETARIA REGIONAL DE SAUDE E PROTECAO CIVIL 1
SECRETARIA REGIONAL DE AGRICULTURA E PESCAS 2
SECRETARIA REGIONAL DE INCLUSAO, TRABALHO E JUVENTUDE 3
SECRETARIA REGIONAL DE EQUIPAMENTOS E INFRAESTRUTURAS 3

Objetivos:

- Desenvolver estratégias de prevencdo e gestdo do stress e burnout, aplicando técnicas de mindfulness,
autorregulacdo emocional e atencdo plena que promovam a resiliéncia, o equilibrio e o bem-estar no
trabalho.

Pré-Requisitos (Formandos):

- Nao aplicavel
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- Dirigentes, Técnicos Superiores, Coordenadores Técnicos, outras Chefias Administrativas, Assistentes

Técnicos e Assistentes Operacionais (Nivel I a VI)

Formador(a):
- Patricia Barreira

Responsavel pela Coordenacgao Cientifica:
- Tania Vieira

Responsavel pela Coordenagao Pedagdgica:
- Natacha Taboada

Modalidade e Organiza¢ao da Formagao:
- Continua e presencial

N.2 de Formandos:
-24

Carga Horaria:
- 28 horas (4 dias)

Horario:
- 7 horas/dia —09:30/13:00 e 14:00/17:30

Local:
- Centro de Inovagdo e Competéncias Digitais (CICD) — SALA 3

Rua Alferes Veiga Pestana n.2 12, 9054-505, Santa Luzia — Funchal

! Em conformidade com a Portaria n° 782/2009, de 23 de julho, que regula o Quadro Nacional de Qualificagdes e define os descritores para os niveis de

qualificagdo nacionais.
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. Entidade Formadora Certificada
. AREAS DE EDUCACAO E FORMAGAO :
Portaria n° 256/2005 de 16 de Margo
050, 322, 344, 345, 344, 380, 482, B2,
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Programa Detalhado:

1- Stress e Burnout
a) Conceito de stress e tipos de stress
b) Burnout: definicdo, causas e consequéncias
c) Fatores de risco no setor publico
d) Sinais e sintomas de alerta
e) Impacto na saude e desempenho
2 - Introdugdo ao Mindfulness
a) Beneficios no contexto profissional
b) Atencgdo plena e consciéncia do momento presente
c) Principios basicos da pratica
3 - Autoconsciéncia e Regulacdo Emocional
a) Reconhecimento de emocgdes, padrbes de pensamento e reacdo
b) Mindfulnes: Técnicas de autorregulagdo emocional
c) Desenvolvimento da consciéncia corporal
4 - Técnicas de Mindfulness para Gestdo do Stress
a) Técnicas de respiracdo consciente
b) Relaxamento e meditacdo guiada
c) Exercicios de atengdo plena no dia-a-dia
d) Gestdo de pensamentos negativos
e) Praticas breves em contexto de trabalho
5 - Resiliéncia, Equilibrio e Bem-Estar
a) Estratégias de adaptagdo ao stress
b) Gestdo do tempo e prioridades
c) Equilibrio vida profissional/pessoal

d) Promocgdo do bem-estar no trabalho
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