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Direcgdo dos Servigos de Administragao e Fungao Publica
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Curso de Gestao do Stress e das Emocoes (em Cantonense)
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Objectivos: Dar a conhecer aos formandos técnicas de psicologia pritica e facil - Programacio
Neurolinguistica (PNL), a fim de poderem enfrentar eficazmente o stress e tornd-lo motivagao,
bem como gerir bem as préprias emogdes e as dos outros, criando assim uma atitude optimista e
empenhada.
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Destinatarios: Técnicos Superiores, Técnicos e Técnicos de apoio - Nivel 3 e 4.
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Local: Rua de Xangai n°® 175, Edf. ACM, 7° andar, CPTTM, Macau.
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Formador(a): Formador do Centro de Produtividade e Transferencia de Tecnologia de Macau (CPTTM)

HENE Programa:

BhEH Gestiio de stress

] LS ? [ ] O que € o stress?
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®  Identificar e analisar as causas do stress

®  Me¢étodos e técnicas para lidar com o stress
® Como tornar o stress motivagdo

Gestao de emocao

BEEE i ® O que sdo emogdes e quais as respectivas causas?
u (RS KB R AR ®  Estrutura interna da inteligéncia e das emocdes
[ ] OB 4 N (R4S T ®  Factores importantes para ter valores elevados de
] EIELE R SR E R T eficiéncia emocional e mental
u LR B ®  Gestdo e controlo das emogdes
- B T AR - T LR A AR ® Fomentar o pensamento positivo para criar uma
2= ﬁ*; = e RIS s atitude optimista e empenhada na vida
- e = Partilha de casos praticos
/INRES R Discussiao em grupo
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1 FF h
Turma 3 CEHI= 75 4% ¢ aos Sabados) | 0RO | g 10:00-13:00| 00772019
54 3,5,10, 12, 17 Fz e 19/09/2019 . . .
Turme 4 GR35 e 5%) 18 /]NH horas 18:30-21:30 05/07/2019

Bte% A Pessoal de Contacto: 55/\4H Elly Cheong

B =L Telefone: 82919749
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Certificado:

Ao participante serd conferido certificado se for aprovado na avaliagdo do curso, e simultaneamente se tiver frequentado

85% (ou superior) da duragdo total do curso.



