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¢ Formagio Tecnolbgica

Munir os participantes de competéncias na gestao e compreensao do stress
de forma a identificarem as suas causas e vulnerabilidades, tendo como
objetivo desenvolver formas de resposta mais eficientes e flexiveis,
contribuido assim para melhorar a gestao do stress revertendo-se numa
maior qualidade de vida profissional e pessoal.

OBJETIVOS
No final desta formacgao os participantes deverdo 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. Deverao
ser capazes de diminuir as pressdes desnecessarias e reconhecer a
importancia da delegacao de competéncias.

DESTINATARIOS
Esta acao destina-se a Gestores, Quadros médios e superiores e
colaboradores que exer¢gam fungdes g_jeradoras de maiores niveis de stress.
CONTEUDOS PROGRAMATICOS

¢ Definigao de stress e modelos explicativos;

¢ Aspetos fisioldgicos e sintomas de stress;

e Fases do stress;

e Avaliacao individual do stress;

e Formas de coping individual para com o stress

e Fatores de risco e procrastinacao;

¢ Pressdes no trabalho, profissionais e pessoais e suas consequéncias fisicas
e psiquicas nos individuos e nos grupos;

e Causas e fatores primarios de stress no trabalho;

e Tomada de decisdes e analise da situagao;

e Elaboracao individual de um plano de mudancga - técnicas e métodos de
enfrentar as pressoes;

e Como implementar a mudancga;

e Gestao de tempo — a sua importancia, organizagcao e fatores de perda de
tempo;

¢ Gestao de tempo nas reunioes;

e [dentificar meios de atuacao assertivos perante situagcdes de stress;

¢ Potenciar comportamentos construtivos nos outros;

¢ Delegar competéncias, principios, objetivos e condigoes;

e Técnicas de relaxamento.

PRE-REQUISITOS
Nao Aplicavel
DURACAO
30 horas
CALENDARIZACAO E PRECO SOB CONSULTA
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