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Saude Mental e Gestao do Stress

ESS - Escola Superior Saude
Po6s-laboral Um semestre

A salde mental é a base do bem-estar geral. E um aspeto elementar da qualidade
de vida. De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), saude mental
ndo é apenas a auséncia de doenca mental, mas antes “um estado de bem-estar
onde cada individuo tem consciéncia do seu proéprio potencial, lidando normal-
mente com acontecimentos indutores de stress da vida, trabalhando produtiva-
mente e sendo capaz para contribuir para a sua comunidade”.

A promocdo da saude mental engloba muitas vezes a Saude Mental +, conside-
rada como um recurso e um valor por si sé, portanto, um direito humano basico
crucial para o desenvolvimento social e econémico.

Deste modo, entende-se por Saude Mental Positiva a Saude Mental das pessoas
saudaveis edificada na otimizacdo do bem-estar geral no decorrer das transicdes
dindmicas ao longo da vida (Luch, 2008). Numerosos resultados de investigacao
relativamente a relacdes entre competéncias socio-emocionais, gestdo de stress
e literacia em saude mental tém evidenciado que as pessoas que compreendem
bem e conseguem gerir o que estdo a sentir em cada momento, e que tém uma
maior capacidade para regular adequadamente as suas emoc¢des mais facilmente
lidam melhor com os seus problemas emocionais, experimentando, deste modo,
um maior bem-estar psicoldgico e niveis mais elevados de saude mental.

A selecdo serd efetuada por ordem de inscricao.
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A formacdo destina-se a licenciados na drea da Saude ou outros que, no ambito
da sua formacé&o continua, pretendam aperfeicoar/atualizar os conhecimentos na
drea da Gestdo do Stress e Saude Mental.

O curso terd um limite maximo de 20 formandos e apenas funcionard com o mi-
nimo de 15 inscritos.

E composto por aulas tedricas e tedrico-praticas presenciais e online: sincronas e
assincronas com recurso a plataforma zoom e Moodle. Aulas praticas presenciais.
Participacdo em pelo menos 80% das horas de formacao.

30 ECTs.

180 horas presenciais; 60 Online - sincronas; 90 Online - assincronas.

1° Ano

Horario de
contato

Unidade Curricular

Salde mental e saude mental positiva ENF S1 T:30.00 | TP:15.00 5.00
Stress Coping e adaptagao ENF S1 T:30.00 | TP:15.00 5.00
Relaxamento-Satide e Bem-estar ENF S1 T:30.00 | P:15.00 5.00

Comunicacao eficaz em situagoes de
ENF S1 T:30.00 | P:15.00 5.00

stress




Desenvolver com-

peténcias na area de

gestdo de stress, bem-

-estar e promoc¢ao da

saude mental.

Com a pods-graduacdo

Saude Mental e Gestdo

do Stress, desenvolvida no

ambito do PRR-BAITS-IPVC

(projeto cofinanciado pelo

PRR - Plano de Recuperacédo e

Resiliéncia pela Unido Europeia),

pretende-se que os formandos se-

jam capazes de:

* Definir estratégias e modelos de
intervencdo promotores de saude
mental;

» l|dentificar atributos e carateristicas de litera-
cia em saude mental e salude mental positiva;

* Desenvolver a comunicacdo assertiva;

 Compreender a problematica do stress;

e Aplicar varias técnicas de relaxamento por forma a proporcionar
saude e bem-estar;

 Compreender o conceito de stress profissional, causas, consequéncias ne-
gativas e positivas do mesmo.
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Bolsa a ser atribuida no final do curso, correspondente a 50% do valor da pro-
pina, para guem concluir com sucesso e em tempo util a formacéao.

Nao dispensa consulta dos editais a disponibilizar em www.ipvc.pt
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