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Quem somos?

A PsicoSoma é um conceito de Formacgao Profissional,
certificada pela DGERT, através do qual desenhamos
solucdes formativas exclusivas.

Promovemos ainda publicac&o de livros técnicos, e eventos
cientificos.

Apresentamos uma larga experiéncia, de 15 anos, em
experiéncias formativas assentes no desenvolvimento
pessoal, psicologia, comportamento e ainda comunicacao.

Aliando sempre a neurociéncia cognitiva aos conteudos,
processos e simulagbes desenhadas.
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Formacao

6 Areas Certificadas : 50 Cursos

Formacgao de Formadores - homologado pelo IEFP.
eFormador e Professor E-Learning
Pés-Graducao em NeuroEducacao
Master Course em Neuromarketing

Consultoria Empresarial

Formacao On Demand. Consultoria.

Projetos de formacao on demand, consultoria para
Formacao-Acao, Certificacao a DGERT, etc...

Editora Técnica

+60 livros editados

Educacao, Psicologia, Comunicagdo, Web
Marketing, Gerontologia...
Professores nacionais e internacionais.

Loja E-Commerce

Envios em 48h. Sem portes.

Livros Técnicos, eventos e ainda inscricbes de
formacgdes tudo a distancia de um clique.

Eventos Cientificos

Webinar, Aulas, Simpdésios...

NeuroEduca, AGEIS, Congresso de Neurociéncia e
Educacao Especial, Aulas abertas, etc...
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Sobre o0 curso

Seja um cuidador formal e informal com
saberes e atitudes necessarios para o seu

bem-estar nas varias areas da sua vida.

Consiga o equilibrio homeostatico
necessario a prestacao de cuidados
primarios e essenciais a pessoa com

dependéncia. £CYY
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Metodologia da experiéncia

Curso: Cuido de Mim para Cuidar do Outro!

Modalidade de Formacao: Formacéo profissional continua/

Aperfeicoamento e aprendizagem de competéncias.
Organizacao da Formacao: Curso de formagéo E-Learning

Destinatarios: Cuidadores formais e cuidadores informais com idades

superiores a 30 anos de idade

Duracéao do Curso: 40 horas
10horas Sessbes Sincronas - contacto via Zoom
10horas Sessbes Asssincronas - videos, podcast, leituras, desafios...

20horas de Auto-formacéo - exercicios, atividades, planos...
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Esta experiéncia ira ser
certificada via SIGO
num total de 40h
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Entidade Certificada Emissao de Certificados de
desde 2009 Formacao
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Objetivos Gerais da experiéncia

J Adquirir conhecimentos sobre conceitos basicos na prestacéao de cuidados a—

primarios, bem como de legislacédo, politicas sociais e recursos sociais.

J Ter maior consciéncia de si mesmo, conhecer técnicas de autoreflexdo e

autocuidados, e a importancia do equilibrio dos corpos fisico, mental,
emocional, espiritual numa visao sistémica; Q

J Saber reprogramar os seus pensamento e atitudes perante a vida;
resignificar positivamente os acontecimentos da vida e conhecer técnicas de
mudanca de perspetiva e dos estados emocionais.

J Conhecer técnicas para aumentar a sua auto-estima ao tomar consciéncia
das suas Competéncias, Habilidades e Potencialidades pessoais e canaliza-
las para dar o melhor de si enquanto pessoa e prestador de cuidados
primarios.

J Perceber a Importancia de Criar rotinas de alto impacto para alcancar a
produtividade, sendo que devera ser capaz de elaborar um plano de rotinas
para uma semana em prol do seu bem estar e um plano de agéo pessoal

para 3 meses.
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‘ Topicos Explorados
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7

‘<_: Enquadramento Legal do cuidador formal e informal & Politicas sociais e recursos na sociedade

‘g Autoconhecimento para SER e depois FAZER e Ter

‘g Reprogramacéao do Pensamento e atitudes perante a vida

‘{ |dentificar as Competéncias, Habilidades e Potencialidades nas diversas areas da vida

‘g A Importancia de Criar rotinas de alto impacto para alcancgar a produtividade e o bem estar

A plataforma colaborativa de apoio a formacao As sessOes sincronas ocorrem via

Thoodle zoom
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Conteudo programatico total

Moédulo 1 - Enquadramento Legal do cuidador formal e informal &
Politicas sociais e recursos na sociedade

Legislacdo de enquadramento:

.Lei n.° 100/2019 de 6 de setembro — Aprova o estatuto do cuidador
informal.

.Portaria n.° 2/2020 de 10 de janeiro - Regulamenta os termos do
reconhecimento e manutencao do Estatuto do Cuidador Informal.

Politicas sociais e Recursos na comunidade:

.Subsidio de apoio ao cuidador informal no &mbito da Seguranca Social.
.Carta social - Site da Seguranga Social com respostas sociais de
descanso do cuidador PSI, Complemento por dependéncia, Assisténcia
a terceira pessoa (cadernos da seguranca social).

Médulo 2- Autoconhecimento para SER e depois FAZER e TER
.Ser, Fazer e Ter

.Valores, principios pessoais

.Hierarquia de Valores

.Objetivos pessoais/propdsito de vida/Visdo pessoal

- Técnicas de autoconhecimento e desenvolvimento pessoal.
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Moédulo 3 - Reprogramacao do pensamento e atitudes perante a vida
a. Férmula: Pensamento-Sentimentos(emocoes)-
Acoes(comportamentos)-Resultados

. Como os pensamentos condicionam 0s N0sSsos pensamentos

. Crencas limitantes e Potenciadoras, com lista de crengas

. Afirmacgdes positivas para uma atitude positiva e alteragéo do discurso
interno

. Programacao Neurolinguistica

. Inteligéncia Emocional (Resignificagdo e mudanga de estado/
perspetiva)

Médulo 4 - Identificar as Competéncias, Habilidades e
Potencialidades nas diversas areas da vida

Metodologia ROSA

- Roda da Vida

Identificacdo das competéncias, habilidades e potencialidades

Identificacdo dos pontes fortes e fracos.

Identificar as habilidades que deve colocar em pratica para melhorar as
areas da vida menos desenvolvidas, como, quando e com quem
o vai fazer?

Definir quais as habilidades que tem de desenvolver para melhorar as
areas da sua vida e como, quando e com quem o vai fazer?

Médulo 5 - Importancia de Criar rotinas de alto impacto

para alcancar a produtividade e o bem estar

- A importancia do foco, meditacdo e mindfulness para o dia a dia.
Definir prioridades e focar no que se tem de bom

Identificar e eliminar os sabotadores pessoais-

- Definicdo de um plano de a¢do semanal com rotinas de alto impacto e
alta performance para o bem estar.

- Definicao de objetivos SMART para a vida pessoal e trabalho

- Plano de acéo para 3 meses.
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Como decorrem as sessoes

To play this game

1. Use any device 1o open

2 Enter gome code

475815

or share via..

START

Ice Breaker Desafios de reflexao e Simulagdes / Exercicios
Conteudos Teoéricos-Praticos exploracéo de conceitos Com apoio da facilitadora
Reflexdes e Desafios e casos de sucesso / insucesso
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Facilitadora

Sandra Marreiros

Licenciada e Mestre em Servico Social. Exerceu actividade

profissional como Assistente social numa Santa Casa da

Misericordia.
ﬁ Assistente Social durante 16 anos no sistema de Acgcéao Social e
(“'\v Rendimento Social de Insercéo da Seguranca Social em Lagos.

E coach para o sucesso pessoal e profissional com PNL, Instrutora

de Meditacéo, Yoga e terapeuta de Som.
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‘ Plataforma Moodle
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O gque pode encontrar

@:@ Documentos;
@ Videos;
@ Podcasts;

@z Foruns de discusséo;

@ Espaco para submissao de tarefas
e realizacao de testes.
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moodle
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Acesso em varios dispositivos Realizacao de Tarefas

Sessoes Zoom === |

‘©PsicoSomna - Manual Médulo 1 - Sub-Méduto “Formador: Contexto de Intervencd

aracterizar os sistemas de
ualificagdo com base nas
ralidades, no publico-alvo,

as tecnologias utilizadas e Enunciar as competéncias e
no tipo e modalidade de capacidades necessarias a
formagéo pretendida; atividade de formador;
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Identificar a legislagdo, Discriminar as cor|
nacional e comunitaria, que exigiveis ao form
Regulamenta a Formagao sistema de forn
Profissional;
—
N
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Visualizacao
de Conteudos
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PSICOSOM

emotion trainers pert minds

i SEM PORTES & FORMACAO ELEA

m
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CUIDO DE MIM PARA CUIDAR DO
OUTRO

Apenas 79€

Categorias: Desenvolvimento

Pessoal, Formagao Formadores

Duracao: 40h

| | |
Sobre o curso
a I : ; I I l O S Seja um cuidador formal e informal com

e atitudes necessérios para o seu

bem-estar nas varias dreas da sua vida
Consiga o equilibrio homeostatio necessario a
PSICOSOma prestagao de cuidados primarios e essenciais

a pessoa com dependéncia.

Rua Miguel Bombarda, n°36
3510-089 Viseu - Portugal

+351 232 431 060
info@psicosoma.pt

www.psicosoma.pt
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