Sagabi - Formagao Sem Barreiras

Gestao cdo Stress

Destinatarios:
Puablico em geral; Profissionais ou estudantes sujeitos a elevados niveis de pressdo no desempenho das suas
actividades diarias.

Objectivo Geral:
Permitir estabelecer um contacto com um conjunto de conceitos relativos a Gestdo de Stress.

Objectivos Especificos:

Identificar as vantagens de trabalhar conhecendo os mecanismos do stress.

Criar, desenvolver e manter equipas eficazes.

Reconhecimento das principais técnicas de reconhecimento do stress.

Reconhecimento e valorizacdo das competéncias dos elementos das praticas positivas e aplicacdo de
técnicas de reducdo da tensdo nervosa.

5. Promover o conhecimento necessario para a utilizacdo e pratica de alguns desses conceitos

AW

Carga Horaria: Preco: Modalidade: Organizacgao:
15 horas 95€ Continua/Actualizagdo A Distéancia

Conteldos Programaticos:
1. O Stress, sintomas, causas e prevencgao. Stress ocupacional. Modelos explicativos do stress.
1.1. Conceito. Nogdo de Stress
. Sintomas fisioldgicos, psicoldgicos e sociais
. Causas comuns
.4. Fases do sindroma geral de adaptacao
. O stress como doenca
. Técnicas de Relaxamento
. Conceito de stress ocupacional
. Modelos explicativos
actores individuais e organizacionais indutores de stress. Burnout. Prevengdo do stress
. Factores organizacionais indutores de stress
. Variaveis individuais indutoras de stress
. Consequéncias individuais e organizacionais do stress

Burnout

Prevencdo do Stress: primaria, secundaria e terciaria

.6. Principais factores de stress na EU

estdo da motivacgdo e gestdo do tempo

3.1. Conceito de motivagao

3.2. Teorias da motivagao

3.3. A gestdo do tempo como garantia de equilibrio de vida
3.4. Planeamento e estabelecimento de prioridades
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Metodologias:

1.ExposicOes tedrico-praticas;

2.Utilizacdo de meios audiovisuais e tecnologias de informagdo e comunicagdo por intermédio de uma plataforma
e-learning www.sagabivirtual.com;

3.Realizacdo de actividades e trabalhos individuais.

Avaliagao:

Continua efectuada em cada mddulo em fungdo dos pardmetros definidos: Capacidade de Aprendizagem,
Organizacdao, aptiddo para a Comunicagdo, Iniciativa, Pontualidade, Assiduidade, Participacdo nas actividades
promovidas pelo formador, Execucdo e Pontuacgao de testes e trabalhos entregues nos prazos estipulados.

Recursos e Materiais Pedagogicos:
Plataforma e-learning através de internet.
Manuais em formato digital desenvolvidos pelo formador.

Localizacao:
www.sagabi.pt

Requisitos Técnicos:
Computador com ligacdo a internet
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