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Stresse no Trabalho: Aliado ou Inimigo!
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Quando se fala de stresse, frequentemente, associamo-lo a uma carga negativa.

Porém, ha um outro lado, poucas vezes evidenciado, que é o fato de o stresse poder ter um efeito positivo
(Eustress). Claro que, na dosagem certa, o stresse pode ser o “motor” que nos impulsiona a lidar com os
desafios da vida, contribuindo para sermos mais criativos na resolucao de problemas, a estarmos mais
focados e motivados.

No entanto, se, ha uma sobredosagem, permanecermos durante muito tempo sob elevados niveis de
stresse, ele torna-se nocivo. E deste modo, que se torna nosso inimigo, comprometendo a nossa satde fisica
e mental, tendo repercussdes nas varias dimensdes da nossa vida. Por isso, torna-se essencial estar atento
aos sintomas, quando estamos perante situacdes de stresse excessivo, na medida em que poderao interferir
na nossa saude e bem-estar. Assim como, torna-se fundamental, termos consciéncia das potenciais fontes
de stresse, para que possamos adotar as estratégias mais apropriadas para prevenir e melhor gerir as
situacoes geradoras de stresse.

E para si: o Stresse é um Aliado ou Inimigo?

13.00h - O Stresse
eAs duas faces do Stresse: Eustress e Distress
eDo Stresse ao Stresse ocupacional
ePotenciais fatores de risco (internos/externos)
eConsequéncias do Stresse (fisiologicas, cognitivas,
emocionais e comportamentais)

13.30h - Pausa Com o apoio:

13.40h - eTécnicas de Gestio do Stresse
eBoas praticas: prevencdo do stresse

Oradora: “

Dra. Carla Vicente

Licenciatura em Psicologia Aplicada, area Clinica, pelo ISPA. Coach
certificada internacionalmente pelo International Coaching Community
(ICC) Formadora Certificada pelo IEFP, com vasta experiéncia formativa
na area comportamental e desenvolvimento pessoal.
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