Acdo de Curta Duragéo
Estarei em “Burn-out™?
Sintomas e Estratégias de Prevengéo

Instituto de Desenvolvimento
Mestre Catarina Cunha

Destinatarios: Pessoal Docente e Pessoal Nao Docente
Local: AE Cristelo

Data: 7 de junho

Hordrio: [7h - 20h

Duragéo: 3 horas

Inscrigdes: https://goo.gl/FnQYKO

Limite de Inscrigdes: all lugares
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Escolas de Cristelo

Centro de Formagiio de Associacio de Escolas

Pagos de Ferreira

Pareces

Conteddos previstos:

Definigéo de burn-out;

Distingéo entre stress e burn-out;

Sinais e sintomas de burn-out;

Burn-out vs. Depressan - semelhangas e diferengas;

Prevaléncia do burn-out na populagao geral e na classe docente;

Consequéncias do burn-out: a nivel pessoal, familiar e social, profissional e na saide fisica;
Intervengéo especializada: quando & necessario recorrer a um médico/psicalogn?

E o que fazer quando identifico que um/a colega esté em burn-out?

Estratégias comportamentais de prevengéo de burn-out:

Alimentagéo saudavel e exercicio fisico;

bestdo de tempo;

Balanga de prioridades de vida;

Higiene do sono.

Intervengies psicoldgicas para o burn-out: aspetos gerais do modelo Cognitivo-Comportamental e
dos modelos de 32 geragao (Mindfulness e Acceptance & Commitment Therapy);
Mindfulness para o burn-out: como viver no presente pode ser libertador para o stress?
Definigdo de Mindfulness;

Conceito de Piloto Automético;

Beneficios da pratica de Mindfulness, em geral, e em particular para o burn-out;

Como praticar? Praticas formais vs. informais.
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