TRASESA

Q-safety

Prevencao e
Gestao da
Ansiedade

(Presencial, Online ou Hibrido)

Curso prdtico e baseado em evidéncia cientifica
que ensina a identificar, prevenir e gerir estados
de ansiedade de forma eficaz no dia a dia.

OBJETIVOS

- Reduzir a frequéncia e intensidade da ansiedade

- Aprender ferramentas praticas de regulacao emocional
- Prevenir o agravamento de sintomas

- Melhorar a qualidade de vida e 0 bem-estar

- Aumentar a sensacao de controlo sobre as emocdes

Publico-Alvo Duracao
- Profissionais, pais, estudantes e - Adaptavel. A duragdo do curso é
qualquer pessoa que experiencie ansiedade. ajustada conforme os objetivos,

tamanho do grupo e necessidades
especificas da empresa

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

- O que ¢é ansiedade e quando se torna problematica
- Mecanismos fisioldgicos da ansiedade

- Técnicas de respiracdo e grounding

- Reestruturacao cognitiva

- Estratégias de exposicao e prevencao de recaidas




