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contribuído assim para melhorar a gestão do stress revertendo-�� ����

maior qualidade de vida profissional e pessoal.  

OBJETIVOS 
N� d���! ���ta formação os participantes deverão conhecer os diferentes 

modelos explicativos do stress, quais os sintomas do stress e diversos tipos 
de stress, identificar e avaliar o grau de vulnerabilidade ao stress. Deverão 

��� ����&�� �� �������� �� �����'�� �����cessárias e reconhecer a 
������i���� �� ��!���( � �� ������������) 

DESTINATÁRIOS 
*��� �( � �������-se a Gestores, Quadros médios e superiores e 

colaboradores que exerçam funções geradoras de maiores níveis de stress.  

CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS 
· Definição de stress e modelos explicativos; 

·A������ d����!+����� � �������� �� ������, 

·F���� �� ������, 

·As�!��( � ����s����! �� ������, 

·F����� �� ������ ����s����! ���� ��� � ������ 

·F������ �� ����� � �����������( �, 

·P����'�� �� ���"�!-�# ���d��������� � �������� � ���� �����.������� d%�����

� ��%.����� ��� ����s%���� � ��� ������, 

·/����� � d������ ����0���� �� ������ �� ���"�!-�, 

·2����� �� �����'�� � ��0!��� �� �����( �, 

·*!�"���( � ����s����! �� �� �!��� �� �����(� - �t������ � �t����� ��

��d������ �� �����'��, 

·/��� implementar a mudança; 

·3��� � �� ����� – � ��� ������i����# ������&�( � � d������ �� ����� ��

�����, 

·3��� � �� ����� ��� �����'��, 

· I�����d���� ����� �� ����( � �������s�� ������� �����('�� �� ������, 

·P�������� �������������� ���������s�� ��� ������, 

·4�!��ar competências, princípios, objetivos e condições; 

· Técnicas de relaxamento. 

5RÉ-REQUISITOS 
N � A�!��0s�! 

DURAÇÃO 
67 -���� 
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