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PREVENCAO E GESTAO DO BURNOUT:
CUIDAR DA SAUDE MENTAL

9 a 16 de dezembro de 2025 | 19h-21h | 10 horas

Formacao e-learning

Vera Raimundo


https://formdesportiva.wixsite.com/formacaodesportiva
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APRESENTACAO

Vivemos numa era marcada pela pressa, pelas exigéncias constantes e pelo desafio permanente de
conciliar a vida pessoal e profissional. Este ritmo acelerado tem levado cada vez mais pessoas a
sentirem-se esgotadas, desmotivadas e incapazes de manter o mesmo nivel de energia e dedicagao.
O burnout, ja reconhecido pela Organizagdao Mundial da Saide como um fenémeno ocupacional, é
uma realidade que atravessa diferentes profissdes e impacta ndo sé a saide mental, mas também a
gualidade de vida e a produtividade.

Esta formagdo surge como uma resposta pratica e necessaria a este problema atual. O seu objetivo
é dotar os participantes de ferramentas que Ihes permitam compreender o que é o burnout,
identificar sinais precoces, reconhecer fatores de risco individuais e organizacionais e, acima de
tudo, desenvolver estratégias de prevencao e gestao.

Ao longo das 10 horas de formacao, os participantes terdo a oportunidade de refletir sobre a sua
propria experiéncia, explorar praticas simples e eficazes de autocuidado e elaborar um Plano
Pessoal de Prevencdo do Burnout, que podera ser aplicado de forma imediata no seu contexto
profissional e pessoal.

E especialmente dirigida a todas as pessoas que desejem investir no seu bem-estar, aprender a
equilibrar melhor as suas responsabilidades e descobrir formas de evitar a exaustao.

A metodologia combina momentos de aprendizagem tedrica, exercicios praticos, debates e
atividades de autorreflexdao, garantindo um ambiente dindmico e envolvente. Mais do que um
curso, esta formacdo representa uma oportunidade para parar, repensar habitos e adotar novas
estratégias que promovem o equilibrio, a energia e a motivacao.

Investir nesta formacdo é investir em si. E dar prioridade ao seu bem-estar e abrir caminho para
uma vida mais saudavel, equilibrada e satisfatdria, tanto a nivel pessoal como profissional.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacdo sera realizada em regime de e-learning, com sessdes sincronas através da plataforma
Zoom. Os participantes terao de ter a camara ligada durante todas as sessOes, garantindo o
envolvimento dos formandos e a qualidade da interagdao formativa. A utilizacdo de uma licenca
profissional assegura todas as condi¢des técnicas necessdrias ao bom decorrer da formacdo. Na

componente assincrona, destinada a realizagao de atividades individuais, a formadora estara
disponivel para esclarecimento de dividas, através de correio eletrénico.
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Data Horario Tipo de Aula Tematica
- Apresentacdo do curso e dos formandos.
Sessdo Sincrona | Médulo 1: Compreender o Burnout
19h -21h
09/12/2025 (Zoom) - Definir burnout
(2 Horas) . :
- Diferenciar burnout de stress
- Impacto pessoal/profissional.
Sessdo Assincrona
Trabalho individual
(2Horas)
Maddulo 2: Fatores de Risco e Sinais de Alerta
Sessdo Sincrona | - Fatores individuais, organizacionais e sociais
19h -21h (Zoom) - Sinais precoces
11/12/2025 Médulo 3: Estratégias de Prevengdo
(2 Horas) L ~ .
- Técnicas de gestdo do tempo, autocuidado,
mindfulness.
- Estratégias de enfrentamento,
Sessdo Assincrona o
Trabalho individual
(2Horas)
Gestdo e Encerramento
19h -21h | Sessdo Sincrona | — Reflexdo final
16/12/2025
(2 Horas) (Zoom) — Encerramento

DESTINATARIOS

Profissionais de areas de elevada exigéncia emocional e/ou carga de trabalho:

e Saude (médicos, enfermeiros, psicologos, técnicos de saude)
e Educacdo (professores, educadores, assistentes sociais)

e Setor social (cuidadores, técnicos de apoio, voluntarios)

e Recursos Humanos e Gestao de Pessoas

Profissionais em posicoes de lideranga

e Coordenadores, gestores de equipa, chefias intermédias - porque precisam também de

reconhecer sinais nos outros e apoiar as suas equipas.

Publico geral interessado

e Pessoas que ndo sdo especialistas mas querem aprender estratégias de autocuidado e

prevencdo do burnout no dia-a-dia.

FORMACAO
DESPORTIVA




FORMAGCAO DESPORTIVA

LOCAL E HORARIO

Realizada em e-learning

9,11 e 16 de dezembro 2025 — 19h-21h
4 Horas de trabalho assincrono

(10 horas)

FORMADORES

Vera Raimundo
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Sou Psicologa, licenciada em Psicologia Educacional e mestre em Psicogerontologia Comunitaria,

com formacdo avancada em Psicologia Clinica e da Saude, Psicodiagndstico e Intervencdo

Psicoterapéutica, bem como especializagdo em Terapias Cognitivo-Comportamentais.

Atualmente, exerco funcdes numa Cerci, no Centro de Recursos para a Qualificacdo e Emprego,

onde desenvolvo atividades de avaliacdo, acompanhamento e apoio técnico a inclusdo profissional,

sobretudo junto de pessoas com deficiéncia e incapacidade.

Como formadora, tenho conduzido a¢Ges em diferentes areas, sempre com o propdsito de

fortalecer competéncias socioemocionais e promover a integracdo, a resiliéncia e o crescimento

pessoal e profissional dos participantes.

Acredito que a formacdo deve ser participativa, pratica e transformadora, valorizando a troca de

experiéncias e a construcdo conjunta do conhecimento, para que cada formando se sinta

capacitado a aplicar o que aprende no seu percurso.

VALOR DA INSCRICAO

Valor tnico

70€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt
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Esta formacdo é organizada pela BRS — Formac¢do Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora
Certificada pela DGERT.
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