Gestao de Stress
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Area de Formagao
090 - Desenvolvimento Pessoal

Modalidade
Presencial /online via Zoom

Objetivo Geral

No final da formagéo, os participantes deverdo ser capazes de
identificar, analisar e aplicar estratégias eficazes de gestdo do
stress em contextos profissionais e pessoais, recorrendo a técnicas
de autocontrolo emocional, comunicagéo assertiva e planeamento
de tarefas, de modo a reduzir oimpacto do stress negativo (distress)
e potenciar o stress positivo (eustress), promovendo o equilibrio, o
bem-estar e a eficacia no desempenho individual e coletivo.

Objetivos Especificos

No final da agéo de formagao os formandos deverdo ser capazes de:

e Definir o conceito de stress e distinguir as suas tipologias
(positivo e negativo), com base em situagbes do quotidiano
profissional e pessoal, demonstrando compreensdo da sua
relevancia para o equilibrio emocional e o desempenho funcional.

e |dentificar os principais fatores, causas, sinais e sintomas de
stress (fisicos, psicolégicos e emocionais), a partir da analise de
casos praticos ou experiéncias organizacionais, evidenciando
capacidade de diagndstico precoce e prevengéo.

e Analisar o impacto do stress profissional e organizacional, em
cendrios de conflito, sobrecarga de trabalho e falhas de
comunicagéo, avaliando a influéncia destes fatores no bem-estar
e produtividade individual e das equipas.

e Aplicar principios de planeamento e organizagdo do trabalho
para prevenir situagdes de stress, em exercicios simulados de
gestdo de prioridades e definicdo de metas, demonstrando
capacidade de otimizagao do tempo e dos recursos disponiveis.

e Selecionar e praticar técnicas de gestdo do stress (respiragao,
relaxamento, mindfulness, pausas ativas, delegagcdo e
comunicagao assertiva), em contextos de simulagédo e
autoavaliagdo, com o objetivo de reduzir os niveis de tenséo e
aumentar a concentragao e eficacia profissional.

e Desenvolver estratégias pessoais de autogestdo e lideranga
equilibrada, em atividades de reflexao e partilha de boas praticas,
demonstrando competéncias para promover um ambiente de
trabalho saudavel e resiliente.

Conteudo Programatico

M1 - Introdugéao ao Stress - 2 horas
e Definicao do conceito stress
¢ O Stress — stress positivo / stress negativo
o Stress Profissional
e|Importancia da gestao do stress para o equilibro da vida pessoal
e profissional

M2 - Sinais e Sintomas de Stress - 3 horas
eFatores / Causas de stress
eFases do stress
e Sinais e sintomas de stress: fisicos, psicolégicos e emocionais
eConsequéncias do stress

M3 - Stress Profissional e Organizacional - 3 horas
o Os conflitos e o stress
e Dificuldades de comunicagao
ePersonalidade e estilos de vida
e Sindrome de Burnout

M4 - Planeamento e Organizagao do Trabalho na Gestao do
Stress - 3 horas
eEficacia e eficiéncia
e Aimportancia do planeamento como meio para atingir
resultados e evitar stress
ePlaneamento a curto, médio e longo prazo
e Diferenciar, selecionar e relacionar tarefas importantes e urgentes
e Estabelecimento e cumprimento de prioridades

M5 - Técnicas de gestao do stress — 3 horas
eTécnicas para evitar o stress e alteragdo de comportamentos
eTécnicas de Lideranga e delegacgao de tarefas
eTécnicas de auto-gestao de stress
eTécnicas de comunicagao eficaz e assertiva
eTécnicas de relaxamento.

Destinatarios

Este curso destina-se a todos os profissionais interessados que
pretendam adquirir ferramentas praticas para compreender e
gerir proativamente o seu stress, minimizando as consequéncias
negativas sobre o trabalho, salde e vida familiar e social.

Duracao e Horario
Duracéo: 14 horas

Horario: Laboral / Pés-laboral

Requisitos Técnicos
Curso realizado online na Plataforma Zoom
Plataforma: Zoom; Computador, ligagao a Internet, microfone, webcam.

Informacoées
Tel.: 21 7995050 /935719818
Email: cedr@cedr.pt

Precos
Sob consulta

Desconto global de 10% em mais do que uma inscricdo da mesma empresa
Formagao personalizada, feita 8 medida das suas necessidades, entrar em contacto direto e solicitar uma proposta através do e-mail cedr@cedr.pt

Centro de Estudos

Dantas Rodrigues

Entidade Formadora
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