GGALILEU

Gestao de Stress
Competéncias Empresariais - Eficacia Pessoal
Live Training ( também disponivel em presencial )

¢ Localidade:

Data: 02 Nov 2026

Preco: 380 € ( Os valores apresentados n&o incluem IVA. Oferta de IVA a particulares e estudantes. )
Horario: Tarde das 14h00 - 17h30

Nivel: Intermédio

Duracao: 7h

Sobre 0 curso

O stress faz parte do dia a dia profissional, mas quando nao é gerido de forma adequada, afeta negativamente o
desempenho, a salde e as relacdes interpessoais. Em contextos organizacionais exigentes, saber lidar com a
pressao, manter o equilibrio emocional e encontrar respostas construtivas aos desafios tornou-se uma
competéncia essencial para qualquer profissional.

Este curso de Gestdo de Stress foi concebido para ajudar os participantes a identificar sinais de sobrecarga,
compreender as causas do stress profissional e pessoal e adotar estratégias praticas para o gerir de forma
saudavel. Com base em exercicios e planos de acdo individuais, os participantes irao trabalhar competéncias de
inteligéncia emocional, assertividade, resiliéncia e bem-estar, reforcando a sua capacidade de resposta em
situacdes exigentes. Ao dominar estas ferramentas, sera possivel melhorar o foco, a produtividade e as relagdes
no local de trabalho — promovendo uma atuacao mais consciente, equilibrada e eficaz.

Destinatarios
Este curso destina-se a profissionais de todas as areas e niveis hierdrquicos que pretendam:

e Lidar melhor com situacOes de stress, pressao e mudanca;

e Desenvolver maior consciéncia emocional e estratégias praticas para manter o equilibrio no dia a dia;

e Reforcar o bem-estar pessoal e profissional, promovendo ambientes de trabalho mais saudaveis e
colaborativos;

e Trabalhar em equipas exigentes, com multiplas responsabilidades ou em contacto direto com o publico.

E especialmente relevante para quadros médios e superiores, gestores de equipas, profissionais de
atendimento, técnicos de salde, educadores, consultores e todos os que valorizem o
autoconhecimento e o bhem-estar como ferramentas de eficacia profissional.



Objetivos
No final da formacao, os participantes serao capazes de:

¢ Reconhecer os sintomas fisicos, emocionais e comportamentais do stress, distinguindo entre
situacOes de desafio saudavel e sobrecarga negativa;

e Compreender as principais causas do stress profissional e 0s seus impactos no desempenho, bem-
estar e relag0Oes interpessoais;

e Aplicar técnicas praticas de gestao do stress, tanto convencionais como complementares, para
prevenir e lidar com situacdes de tensao;

* Desenvolver competéncias de inteligéncia emocional, nomeadamente a autorregulacado, a empatia
e a consciéncia emocional;

o Reforcar a assertividade e a resiliéncia, como estratégias para enfrentar desafios e gerir relacdes

com maior equilibrio;

Condicdes

Mensalidades (apenas para particulares): Taxa de inscricdo de 10% + pagamento do valor restante até 12
prestacoes, através do parceiro Cofidis Pay. (Sujeito a aprovacdo, consulta-nos para mais informacdes).

Metodologia

Através de ferramentas praticas, a metodologia a utilizar baseia-se na experiéncia como forma de fixacdo dos
conceitos e valores apresentados. Das sessdes fazem parte:

Método ativo, com constante interacao com os participantes de maneira a que haja facilitacao para a
criacao de ideias e confirmacao dos conteldos apreendidos;

Vivéncias e exercicios que permitam a partilha e o crescimento;
e Formacao centrada no formando, promovendo a autoaprendizagem e a descoberta do eu e do outro;

Criacao de Planos de Acao para melhoria de competéncia pessoais e profissionais.

Programa

e Enquadramento Geral

A Diferenca entre Desafio e Stress

0 que é o Stress e quais as suas causas

A relacao entre a Crise e Stress

O Stress na Empresa
Conceito de Stress Acumulativo

Os ciclos viciosos do Stress



As consequéncias do Stress no equilibrio Corpo-Mente - Reacdes ao Stress

Técnicas e Estratégias convencionais e ndo convencionais de Gestdo de Stress

Desenvolvimento de um plano de acao individual & Q-EGS (Questionario de Estratégias de Gestao de
Stress)

Encerramento da acao
Enquadramento Geral

¢ Introducao e Objetivos;
¢ Validacdo pelo formador das necessidades especificas dos formandos.

A Diferenca entre Desafio e Stress
0 que é o Stress e quais as suas causas

e Reacao emocional resultante da interacao entre recursos e exigéncias.
e Arelacao entre a Crise e Stress

O Stress na Empresa

e Consequéncias positivas e negativas;
e Facilitador da adaptacao;
e A gestdao da impulsividade.

Conceito de Stress Acumulativo
Os ciclos viciosos do Stress
As consequéncias do Stress no equilibrio Corpo-Mente - Reacdes ao Stress

e Respostas enddcrinas, neuronais e corporais (comportamentais, cognitivas e fisioldgicas);
e Stress e potencial inteletual;
e Stress e desempenho.

Técnicas e Estratégias convencionais e nao convencionais de Gestao de Stress

e Estratégias de prevencdo, acao e renovacao;
e O Stress individual e no trabalho em equipa.

Desenvolvimento de um plano de acao individual & Q-EGS (Questionario de Estratégias de Gestdo de
Stress)

Encerramento da acao



