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Desporto
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| Programa | Divulgacao |

Ciclo 1. ENTENDER O STRESS
7 de maio 2021

Ciclo 2. ENFRENTAR O STRESS
21 de maio 2021

Organizagao
Escola Competéncias de Vida| Associacao de Psicologia
Universidade do Minho | Braga
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| Quem somos |

A Escola Competéncias de Vida (ECV) é um projeto desenvolvido pelo grupo de
investigacdo Adaptacao, Rendimento e Desenvolvimento Humano (ARDH), com sede na
Escola de Psicologia da Universidade do Minho. A ECV é a nossa proposta de
aprendizagem, estimulacdo e aplicacdo de competéncias de vida, nos mais variados
contextos. Na ECV, procuramos desenvolver o potencial humano, criando novos

desafios aos limites das pessoas, equipas e organizacées. Na ECV, acreditamos que

WWwWWw.e-cv.pt

ensinando e treinando competéncias de vida, podemos contribuir positivamente para a
adaptacdo, rendimento e desenvolvimento humano! A ECV desenvolve-se a partir das
indicacoes cientificas recolhidas pelo grupo ARDH, propondo a comunidade programas
de “investigacdo-acao” baseados teoricamente e validados empiricamente! Procuramos
unir a ciéncia a pratica profissional, com o objetivo de disponibilizar aos interessados

técnicas e estratégias de intervencdo Uteis e relevantes para cada um!
Junte-se a nds nesta aventural
Sonhe connoseo! Um destgnlo...

Acredite connoseo! Desenvolver o potewcim humano!
Transforme connosco!
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| Evento |

Bem-vindo ao ProeStress!

Obrigado por ter confiado neste programa e por nos dar a oportunidade de
refletirmos consigo sobre o fascinante tema de compreender e enfrentar situacdes de
tensao nas nossas vidas, através da gestao de stress!

Este evento baseia-se no programa ProeStress que, por sua vez, deriva do Modelo
Interativo da Adaptacdo ao Stress (Gomes, 2014). Esta proposta visa descrever os fatores
gue podem maximizar a adaptacao a situacdes de tensdo e stress nos mais variados
contextos. O modelo coloca em conjunto trés fatores que contribuem para a explicacao
da eficdcia da capacidade das pessoas se adaptarem positivamente as exigéncias do dia
a dia: as situacoes especificas de stress, os processos de avaliacdo cognitiva e as reagdes
ao stress. Neste sentido, assume-se que as pessoas podem melhorar a sua capacidade
de gestdo de stress se dominarem as diferentes componentes propostas no modelo. No
final, propGem-se no modelo diferentes estratégias de gestdo de stress que podem
facilitar o modo como as pessoas se adaptam aos seus contextos de vida.

Considerando esta proposta tedrica, este ciclo de workshops trabalha o modo
como os participantes avaliam as situacdes de stress, as reagdes que costumam ter
nestas situacdes e o modo como podem tornar as situagoes de stress mais positivas para
0 seu bem-estar. Assim sendo, numa relagao estreita com o conhecimento cientifico,
este ciclo de workshops pretende constituir-se como um elemento positivo para a
formacao e treino das pessoas interessadas no tema da gestao de stress desportivo. Se
Ihe interessa refletir e analisar o modo como pode lidar com situagdes de stress
desportivo, entdo seja bem-vindo/a ao ProeStress!

E, ndo se esqueca, este evento é para si! Aproveite ao maximo!

ProeStress
Maximo rendiments sob bxinma pressio!

Organizagao

Escola Competéncias de Vida | Associacdo de Psicologia
Universidade do Minho
www.e-cv.pt | geral@e-cv.pt
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| Competéncias a adquirir |

Workshops (2 dias de trabalho)

e Reconhecer os conceitos de stress, fontes de stress e reagdes ao stress desportivo.
e Reconhecer e distinguir os niveis pessoais de stress desportivo.

e Reconhecer as reagdes pessoais ao stress desportivo.

e Reconhecer as estratégias de gestdo de stress desportivo.

e Reconhecer e adaptar, ao caso pessoal, as técnicas de gestdo de stress desportivo.

Nota
o O modelo e as técnicas treinadas sdo desenvolvidas pelo grupo de investigacdo

“Adaptacdo, Rendimento e Desenvolvimento Humano” (www.ardh.pt).

| Nivel a atingir |

+ N3o alcancado (mas abordado o tema)
++ Parcialmente alcangado

I Alcangado
esteevento [N ¢

1 2 3 4
*Fases - . . A
Motivacao Aprendizagem Automatizagao Transferéncia
- T Utilizagao Utilizagao
Impacto Recetividade Assimilacdo Iocalizgda generaligzada

*Fases do treino de competéncias de vida
Fonte: Modelo da Eficacia do Treino de Competéncias de Vida.
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| Programa |

Data Horario Temas/Conteudos

1. Entender o stress
o Entendimento do conceito de stress e stressores no

9.30h-12.30h
. desporto.
7 maio o , . ~
14h-17h o Compreensdo conceptual e empirica da gestdo do
stress desportivo.
o Reacles ao stress desportivo.
2. Enfrentar o stress
9.30h-12.30h o Fatores promotores da capacidade de gestdo de
21 maio stress desportivo.

14h-17h o Estratégias para enfrentar e gerir as caracteristicas
que tornam as situagdes desportivas stressantes.

Total de 12 horas

Ciclo de workshops ProeStress | Edigdo 1 -
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| Participantes |

O programa dirige-se a qualquer pessoa com interesse pelo tema da gestao de
stress desportivo, nomeadamente jovens atletas, atletas de alta competicdo,
treinadores, dirigentes, entre outros.

WWwWWw.e-cv.pt
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| Equipa |

Rui Gomes| Coordenador cientifico

Universidade do Minho | Escola de Psicologia

Professor Auxiliar na Escola de Psicologia da Universidade do
Minho. Obteve os diferentes graus académicos (Licenciatura,
Mestrado e Doutoramento) na area da Psicologia, pela
Universidade do Minho, na cidade de Braga, em Portugal. E
responsavel pelo grupo de investigacao “Adaptacao, Rendimento e
Desenvolvimento Humano” (www.ardh.pt), cujos resultados sao
difundidos na comunidade pela “Escola Competéncias de Vida”
(www.e-cv.pt). Intervém na area da psicologia do desporto e no
treino de competéncias de vida em distintos contextos e faixas
etdrias.

ARDH'GI

Adaptagdo, Rendimento

¢ Desenvolvimento
Humano

Liliana Fontes | Gestora da academia

Escola Competéncias de Vida

Gestora de projetos E@CV. Obteve o grau de mestre na area da
Psicologia, pela Universidade do Minho, na cidade de Braga, em
Portugal Ainda na Universidade do Minho, mas na Escola de
Engenharia, obteve o Doutoramento em Engenharia Téxtl. E
membro do grupo de investigacdo “Adaptacdo, Rendimento e
Desenvolvimento Humano”.
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| Local | Acesso |

As sessOes serdo realizadas na modalidade de ensino a distancia (“online”), através
da plataforma Zoom. Todos os participantes receberdo um email com a ligacdo para
cada sessao de formacao.

Aconselha-se que os participantes assegurem uma boa ligacdo a rede de internet,
de modo a acederem as sessdes com a maxima qualidade.
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| Acreditagao e certificagao |
Os workshops serdo acreditados pelo Conselho Cientifico-Pedagdgico Formacgao
Continua (0,76 créditos; educadores de infancia, professores do ensino basico e
secunddrio) de professores. A acreditacdo implica presenca em, pelo menos, dois tergos
das horas de formacdo para a acreditacdo pelo CCPFC. A acreditacdo implica a

participacdo nos dois dias de workshops.

WWWw.e-cv.pt

No final da formagdo, sera emitido certificado de presenga no programa,

igualmente condicionado a presenga em, pelo menos, 80% das sessdes realizadas.
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| Pregos | Inscrigdo |

Os precgos variam em fung¢do da inscri¢dao individual ou de grupo. Todos os valores 45_

abaixo referem-se a pregos por pessoa. L>)

O

Formagao a distancia (sincrona) ;

=

Ciclos de workshops Prego por pessoa ;

Ciclo 1. ENTENDER O STRESS 35€ i
Ciclo 2. ENFRENTAR O STRESS 35€
Ambos workshops (dois ciclos) 60€
Inscricdo de par (duas pessoas no total) em 1 workshop 30¢€

Inscricdo de par (duas pessoas no total) em 2 workshops 50€
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| Servigos |

A Escola Competéncias de Vida disponibiliza servicos relacionados com a
aprendizagem, treino e aplicacdo de competéncias de vida, nos mais variados contextos.
Estes servicos incidem sobre seis competéncias de vida, essenciais ao desenvolvimento
humano: motivacdo, gestdo do tempo, gestdo de stress, comunicacao, trabalho em
equipa, comunicagao e lideranga.

A ECV propde quatro servicos direcionados para o treino destas competéncias de
vida:

Academia. Visa treinar as competéncias de vida/psicoldgicas nas nossas instalacdes ou
no seu local de trabalho.

Consultoria. Visa treinar as competéncias de vida/psicoldgicas no seu local de trabalho
e inclui a nossa equipa a trabalhar consigo apds ter aprendido a(s) competéncia(s)
de vida/psicoldgicas.

Treino personalizado. Visa treinar as competéncias de vida/psicolégicas numa relacdo
individualizada com a nossa equipa.

Sociedade. Visa dar a conhecer os nossos servicos, através de apresentacoes,

conferéncias e “workshops”.

Ciclo de workshops ProeStress | Edigdo 1
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| Eventos da EeCV |

Més Dia Horario Servico Tema Programa Local
Outubro 25 18h-19h Webinar Conflitos e negociacéo Proe Interagir A distancia
Novembro 20 R:e0n-12.900 Workshops Gesicida f;on_ﬂnos 9 Proeinteragir A distancia
14h-17h negociagcao
Janeiro 8 HA0N-1 2300 Workshops Gesiode .con~ﬂ|tos ° Proe Interagir A distancia
GO ... L, SO AN .. |-, ... S - ST
. Feverelro . L TR i Weblnar. ..o Oqueéostress? .. ProeShess: ... A distancia
Fevereiro 26 9.30h-12.30h Entender e enfrentar o S —
Marco 5 14h-17h Workshops L Proe Stress A distancia
Potenciar a lideranga
19 9.30h-12.30h transformacional
Margo el o Workshops Potenciar a lideranca ProeLider A distancia
26 14h-17h ;
transacional e a tomada
de decisao
Formular planos de
Abril 18 RL9ANCT2.300 Workshops Flderanga ProeLider A distancia
30 14h-17h Potenciar o sucesso da

lideranca

9.30h-12.30h

21 14h-17h Woitshops

4 9.30h-12.30h : ks
\-J.un-ho - 11 - 14h.-17h - V‘Vorf(.shops ------- Pr(?olnteragnr- B A dls-tanma .
Julho s 14h-21h Noodemis  COADIRERSNGACKEQH ProsLider A distancia

8 lideranca
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| Contactos |

Escola Competéncias de Vida
Universidade do Minho
Escola de Psicologia

Campus de Gualtar

4710/057 Braga

WWW.e-cv.pt
geral@e-cv.pt

WWwWw.e-cv.pt
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Universidade do Minho
Escola de Psicologia
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