PERFORM

PROGRAMA DE TREINO PARA REDUCAOQ DO
STRESS

Contribua activamente na sua saude e bem-estar aprendendo métodos
eficazes parareduzir o stress

Indispensavel para quem sofre de problemas relacionados com o STRESS e
pretende combaté-lo

Os nossos profissionais ensinam técnicas e estratégias que o ajudardo a combater e reduzir o

Stress e sintomas associados.

Conheca os beneficios da aprendizagem e treino para redugéo do stress. Permitindo assim
uma melhor compreensdo e controlo de situagbes incapacitantes para uma melhoria da

qualidade de vida, saude e bem-estar.
Ao participar ira aprender:

o Estratégias praticas de enfrentamento para melhorar a capacidade de lidar com situagdes de

pressao

a Métodos para se sentir fisica e mentalmente relaxado

o Técnicas de regulagdo emocional

o Exercicios para fortalecimento do corpo e diminui¢gdo da tensdo muscular

o Exercicios e técnicas para melhorar as competéncias de comunicagao interpessoal
a Conhecer a relagéo entre corpo e mente e sua influéncia na saide e/ou doenga

o Ter participagéo activa na sua saude

a Enfrentar os desafios e situagdes dificeis na sua vida de forma adequada

o Desenvolver a habilidade para se auto-ajudar a seguir em frente de forma equilibrada, com

controlo e confianga

Todos nés passamos por momentos de presséo e tenséo. A vida acelera a um ritmo vertiginoso, incerteza



na mudanca e situagbes exigentes tornaram-se norma. Os desafios do dia a dia podem por vezes ser
muito adversos e afectarem a nossa salde e bem-estar. Perante este cenario, € extremamente
importante compreender que todos possuimos a forga, estabilidade e resiliéncia, para de forma efectiva
encarar-mos estes desafios. O Programa de Treino para Redugéo de Stresse, € uma forma de poder
aceder e promover os factores facilitadores que ja existem em nés.

As pessoas que participam do PTRS descrevem-no como um meio poderoso para
restabelecerem o controlo nas suas vidas. Dizem-nos que ligam com as situagdes stressantes
de forma mais efectiva e experienciam menos tensao fisica e psicologica. Sentem-se mais
relaxadas e em controlo, e que tém mais energia e entusiasmo pela vida. Simultaneamente
sentem-se mais vivas e mais préximas das pessoas com quem vivem e com quem trabalham.

Reducao do Stress

Objectivos:

O Programa de Treino para Reducdo do Stress é concebido para ajudar os participantes a
aprenderem a gerir as reacc¢des face ao stress e de igual modo a reduzir os sintomas prejudicais
causados pelo stress. E particularmente apropriado para pessoas que se sintam afectadas na sua
vida pelos maleficios do stress lesivo, assim como para pessoas com elevados riscos de sofrerem
de ataques cardiacos, pessoas com problemas de ansiedade, irritabilidade, insénias e exaustao.

O programa:

Este programa consiste no treino de gestdo de stress aplicado
individualmente ou em grupo durante 7 sessdes de 1,5 horas e uma
manha de Sabado. Inicialmente as sessdes incluem informacéo acerca
do papel do stress no desenvolvimento de determinadas doencas,
problemas psicolégicos e mal-estar. Posteriormente segue-se a
aprendizagem de técnicas/habilidades para reduzir e/ou inocular os
problemas (comportamentais, cognitivos, socais e fisioldgicos) do
stress. Este programa pode ainda ser aplicado de forma
individualizada.

O Programa decorre ao fim do dia (18:30h-20:00h), com a
frequéncia de duas vez por semana durante 3 semanas, e um
Sabado de manh4, tendo inicio nos meses de Setembro,
Janeiro, Abril e Maio.

As pessoas que participam no nosso programa descrevem ter adquirido:

o Habilidades para gerir de forma mais efectiva situagdes stressantes

g Uma maior habilidade para se relaxarem

a Diminuig&do nos sintomas fisicos e psicolégicos

o Redugéao nos niveis de dor e uma maior capacidade de tolerancia a dor, quando presente
o Maiores niveis de energia e entusiasmo pela vida

O Programa de Treino para Reducédo de Stress (PTRS), constitui um método de aprendizagem activa
para promogédo do controlo sobre situagbes incapacitantes da vida, adquirir competéncias de forma
sistematica para combate ao stress, dor, doenca, desafios e exigéncias do dia a dia.

As pessoas participam por condi¢des diversas, como:
o Stress

a Doenga cardiaca

a Doenga crénica

o Hipertensao

o Asma

o Fibromialgia

o Dores de cabega

o Perturbagdes do sono

o Fadiga / exaustao

o Ansiedade e panico

o Problemas emocionais
o Irritabilidade / frustragéo



Muitas pessoas participam no PTRS, porque sentem que as suas vidas estédo “fora de
controlo” ou porque sentem que a sua qualidade de vida esta afectada.

Custos do Programa

O custo total do programa é de 125€, e inclui todo o material:

= Guia do curso

= Folhetos informativos

= CD com técnicas de reducgdo do stress e desactivagdo emocional
= Livro de trabalho

Para mais informagdes contacte-nos:

962417013 / 918452074
Geral@performingwell.com
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