TRASESA

Q-safety

Consciéncia do
Stress

(Presencial, Online ou Hibrido)

Curso de sensibilizacdo e capacitacao para
compreender o stress, os seus efeitos no
organismo e estratégias para o gerir de forma
saudavel.

OBJETIVOS

- Aumentar a consciéncia sobre os sinais de stress
- Distinguir stress positivo de stress cronico

- Desenvolver competéncias de gestao do stress

- Prevenir o burnout e exaustao

- Melhorar o desempenho e o bem-estar

Publico-Alvo Duracao

- Profissionais, equipas e organizagoes. - Adaptavel. A duragdo do curso é
ajustada conforme os objetivos,
tamanho do grupo e necessidades
especificas da empresa

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

- Fases do stress e resposta do organismo

- Sinais fisicos, emocionais e comportamentais
- Avaliacdo do nivel de stress pessoal

- Estratégias de coping eficazes

- Rotinas anti-stress diarias
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