Gestao do Stress

O stress transformou-se actualmente numa das maiores ameacas a qualidade de
vida no mundo ocidental. Efectivamente, para além da redugdo imediata na .
qualidade de vida, o stress é o causador indirecto de envelhecimento e de

inimeras doengas por via do enfraquecimento do sistema imunitario. Nas
ultimas décadas, cada vez mais pessoas sofrem de stress. As mudangas bruscas
no estilo de vida e a exposicdo a ambientes cada vez mais complexos, associados
a incapacidade lidar com as situagdes, conduz a estados altamente stressantes.
A gestdo eficaz do stress €, assim, uma competéncia fundamental para qualquer ‘
pessoa apostada em manter a sua qualidade vida independentemente das PEOP’E & Skills
circunstancias com que é confrontada no dia-a-dia.

Duracao. 12 Horas

Objectivos Gerais

Este curso pretende habilitar os formandos a compreender os mecanismos do stress, a avaliar e modificar o seu modo
pessoal de resposta aos desafios do quotidiano, a aplicar técnicas de reducdo da tensdo nervosa e de programacao
positiva para a exceléncia.

Objectivos Especificos

No final do curso os formandos serdo capazes de:
— Compreender a natureza e as causas do stress;
— Distinguir entre stress positivo e negativo;
— Reconhecer o impacto do stress na qualidade de vida e na saude;
— Identificar os sintomas de stress;
— ldentificar as particularidades do stress profissional;
— Conhecer e dominar técnicas praticas de gestdo de stress.

Destinatarios/Pré—Requisitos

Este curso destina-se a todos os que necessitem de gerir de forma inteligente o stress. Publico em geral.
Este curso ndo exige requisitos de acesso.

Contetidos Programaticos

Modulo 1 - Principais alteragées decorrentes da . — Dificuldades de comunicagdo
Stress — Personalidade e estilos de vida

— Definigao de stress — Sindrome de Burnout

— Causas de stress

— Vulnerabilidade ao stress Moddulo 4 - Técnicas de gestdo de stress

— Identificacdo dos factores de stress internos — Técnicas para evitar o stress

e externos — Alteracdo de comportamentos
—  Stress positivo e stress negativo — Planeamento e controlo de actividades
—  Stress pessoal e stress profissional — Comunicacdo eficaz
— Técnicas de lideranca e delegacao

Madulo 2 - Sinais e sintomas de stress — Desenvolver competéncias de gestdo de

— Sinais de stress stress

= Alertas fisicos — Técnicas de relaxamento

- Alertas cognitivos
Alertas emocionais
Sintomas fisicos, cognitivos e emocionais de
Stress
- Atencgao
- Memodria
Irritabilidade

Moddulo 3 - Stress profissional
— Os conflitos e o stress
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