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O stresstem uma funcao importante. Porém, facilmente toma conta da nossa qualidade de vida em todas
as areas, diminuindo a capacidade de apreciar e saborear a vida na sua intensidade. E essencial conhecer o
seu funcionamento e desenvolver a capacidade de saber agir no quotidiano para podermos viver de uma
forma consciente e ativa em vez de sobreviver de uma forma passiva.

OBJETIVOS

Entender a funcéo do stressna vida de um ser humano

Tomar consciéncia do real impacto do stress na nossa saude e qualidade de vida

Saber identificar o stressem diferentes momentos da vida

Aprender estratégias para lidar com o stressno quotidiano assim como estratégias de prevencao

PROGRAMA (10 Horas)

1. ENTENDER O STRESS: O stresstem uma funcdo importante | Fontes de stress: os estressores | Niveis de
resposta ao stress. cognitivo, fisioldgico e comportamental | O stress como processo: o papel
fundamental da nossa mente | Inteligéncia emocional e stress

2. SERMOS CONSCIENTES DO IMPACTO REAL DO STRESS NA NOSSA SAUDE: Consequéncias do stress
no nosso cérebro | O stresse os transtornos cardiovasculares | O stresse a dor | Como afeta o stressna
gravidez e no envelhecimento | Outras consequéncias do stress. obesidade, diabetes, autoimunidade

3.0 STRESSEM DIVERSAS CIRCUNSTANCIAS DA VIDA: O stressna vida profissional: o sindrome de
burnoute o stressno desemprego | Relacionamentos tdxicos e a violéncia de género | As perdas da
vida e o stress

4. ESTRATEGIAS PARA LIDAR COM O STRESS: Estratégias de tipo fisico | Estratégias mentais | Estratégias
comportamentais | Técnicas de terceira geracdo | Reformular estilos de vida

FACILITADOR: Mario Madrigal —Ndcleo Desenvolvimento Humano da Wakeseed (www.mariomadrigal.com)
PLATAFORMA DE ENSINO ONLINE: ZOOM

PRECO : €40.

INSCRIGOES. Utilize este formulério online:https://www.cognitoforms.com/CPSB1/FichaDelnscricdoCS
INFORMAGCOES: Paulo Goncalves- Gestor Formacgo | formacao.cpsb@gmail.com | 295206540 /917904916
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