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Gestao do Stress e Resiliéncia

O que vai aprender nesta formacéo?

Identificar as causas e os fatores de vulnerabilidade ao stresse;

Reconhecer os sintomas e efeitos do stress profissional;

Identificar e aplicar estratégias para prevenir e mitigar o stresse;

Identificar ambitos de aplicacao e beneficios de utilizacéo da resiliéncia;

Aplicar estratégias para reforcar a resiliéncia face a adversidade e situacdes causadoras de stresse;

e Definir agbes para melhorar as competéncias de gestao de stresse e de resiliéncia.

Destinatarios

e Dirigentes em cargos de direcédo intermédia
e Dirigentes em cargos de dire¢éo superior

e Trabalhadoras/es da carreira geral de técnico superior



e Trabalhadoras/es da carreira geral de assistente técnico
e Trabalhadoras/es da carreira geral de assistente operacional

e Trabalhadoras/es das carreiras especiais

Como esta organizado o programa?

=

. Introducdo ao Conceito de Stresse

e Definicdo de Stresse

e Causas, sintomas e consequéncias do Stresse
e Tipos de Stresse: Eustress e Distress

e Fases do Stresse

2. Stresse em contexto Profissional

e Fatores desencadeantes de stresse em contexto profissional
e Conflito e stresse no local de trabalho

e Tensdo e Stresse

e Burnout profissional

e |Impactos do stresse no desempenho e na organizacao

3. Estratégias para prevenir e mitigar o stresse
e Mindfulness e técnicas de relaxamento

e Programacao Neurolinguistica (PNL)

e Gestao das emocodes

e Comunicacao assertiva

e Gestao do tempo e de prioridades

4. Resiliéncia enquanto competéncia de desenvolvimento pessoal e organizacional



e Conceito de Resiliéncia
e Resiliéncia enquanto competéncia-chave (beneficios e caracteristicas)
e Papel da cultura organizacional na promocéo da resiliéncia

e Praticas para reforcar a resiliéncia

5. Aplicacéo de exercicios praticos, como forma de desenvolvimento e treino de competéncias

6. Roteiro para o desenvolvimento
e Autodiagnéstico de vulnerabilidade e resposta efetiva ao stresse

e Definicdo de objetivos e de acbes para desenvolver competéncias de gestao do stresse e reforco da
resiliéncia

e Formas de monitorizagéo e avaliagdo de progressos e resultados

Quais as competéncias comportamentais do ReCAP que esta formacgéo
potencia?

e Orientacdo para a Colaboracao
e Inteligéncia Emocional
e Orientacdo para a Participacéo

e Coordenacdo de Equipas

Qual o valor da propina?

70€

Requisitos gerais de acesso

Inscrigéo

Formadores




Catarina Correia Leal

Area de Formacao: Interesse e Servico Publico
Area Tematica: Gestéo e Desenvolvimento de Pessoas e Equipas

Duracéo: 7 horas

Forma de organizacao da formacéo: Formacéo a Distancia (sincrona e assincrona)

Visitar pagina do Curso
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https://www.ina.pt/blog/formacoes-posts/gestao-do-stress-e-resiliencia/

