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Apresentacéo

O Stress no dia a dia

A exposigao da populagdo em geral, aos fatores de stress atinge, hoje em dia, dimens&es epidémicas. Ao longo dos dltimos 40 anos, um vasto nimero de
abordagens a este problema tem surgido, com énfase em propostas auto-sustentéveis, e que muitas vezes substituem com vantagem as aproximagdes
mais classicas de longo termo. Estdo neste caso algumas solugdes que, na psicologia classica, se inserem, por exemplo, no ambito das terapias
cognitivo- comportamentais.

Técnicas alternativas, que surgiram nas margens, estdo hoje completamente integradas no grupo das abordagens que permitem atingir estados de vida
mais saudaveis, com controlo de niveis de stress que ndo envolvem nem terapias prolongadas nem farmacos. Estdo neste caso as técnicas de
mindfulness e inteligéncia emocional e a Programagédo Neuro-Linguistica de 3% e 4% geragdes, com impactos diretos na forma e na eficacia da
comunicagao interna e externa (relagéo consigo e com o outro).

A comunicacéo verbal e ndo verbal

A comunicagao é o que faz o mundo girar, mas poucos sabem exatamente como funciona. A comunicagéo € algo natural e quotidiano, mas a maioria das
pessoas tem apenas uma vaga nogao das regras que a governam. E ela é a nossa Unica ferramenta para alcangarmos os resultados que desejamos.

Por isso € tdo importante conhecer as regras que governam a comunicagao: como € que eu comunico e, como é que eu perceciono a forma como os
outros comunicam comigo. Torna-se, portanto, fundamental conhecer algumas das teorias e modelos de comunicagao, avaliar a sua relevancia e, acima
de tudo, tornar-se capaz de os aplicar na prética.

Ao elevar a comunicagéo a maiores niveis de objetividade e empatia, garantimos uma melhor realizagdo de objetivos, maiores e melhores niveis de
colaboragao entre as pessoas e as equipas, contribuindo assim para mais elevados graus de satisfagédo e bem-estar individual e coletivo.

O foco como elemento diferenciador

Porque é que pessoas com o mesmo nivel intelectual, cognitivo e 0 mesmo potencial, produzem resultados tao diferentes nas suas vidas? A resposta €
muito simples: as pessoas verdadeiramente empreendedoras raramente se distraem. Sdo capazes de construir e manter o seu foco no que é de facto
importante, relevando o que € acessério ou menos importante. Sdo pessoas com muito mais capacidades para realizar, produzir ou fazer acontecer, e
com muito mais qualidade do que os seus pares ou concorrentes!

A PNL esta atualmente disseminada em diversas areas, da Salde a drea empresarial, tendo sofrido mdiltiplos desenvolvimentos que a levam a ser hoje
ensinada em todo o mundo, e estudada como disciplina universitéria (por exemplo, na Universidade de Bangor no Reino Unido ou na Universidade Santa
Cruz, na Califérnia).

Nesta pds-graduagéo pretende-se que o estudante aprenda as bases bio-neuro-psicolégicas que permitam entender os processos mentais que estéo
subjacentes ao Mindfulness e a Programagao Neuro-Linguistica; e pretende-se que o aluno se torne possuidor das ferramentas que lhe permitam utilizar
estas duas técnicas quer na sua vida pessoal quer na sua vida profissional. A singularidade deste curso reside na associagdo destas duas éreas do
conhecimento, de tdo estrondoso desenvolvimento nos dltimos anos.

Objetivos

Desenvolver nos formandos competéncias em duas vertentes:

e Vertente PESSOAL, permitindo a ativagao de estratégias e ferramentas de gestdo emocional, gestao relacional, melhoria do processo de comunicagéo
interno e externo, criar, desenvolver e manter foco e gestéo do stress;

¢ Vertente PROFISSIONAL, capacitando para a otimizagao da interagdo com as outras pessoas e com as equipas € uma melhor resposta a situagdes de
perturbacéo de stress, levando ao aumento da eficacia de desempenho e da realizagao profissional, bem como a redugédo dos eventos adversos
associados a uma comunicagéo pouco eficiente.

Destinatarios
e Graduados de qualquer ramo, dando-se preferéncia a pessoas da drea de Salde
e Podem ser admitidos candidatos sem grau académico, desde que previamente avaliados por andlise curricular

Duracéao Formato Horarios
182 horas Online Sextas, 18:00 - 22:00 (Online)
9 meses e Presencial Sabados, 09:00 - 19:00 (Presencial)

Préxima edigao

18 Setembro 2026
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Plano Curricular

Eugénia Fonseca

Metodologia de Avaliagao

No final de cada unidade curricular (UC), sera elaborado um trabalho escrito ou um teste.

Local

A pés-graduacgao realiza-se em dois fins-de-semana de cada més, com as aulas a sexta-feira a serem lecionadas
online e aos sdbados de forma presencial nas Instalagdes da Universidade Auténoma de Lisboa — Rua de Santa

Marta, N° 56.

Condigdes de Pagamento

>> Candidatura 150€
>> Inscricédo 100€
>> Seguro Escolar 20€
>> Certiddo de Habilitagoes 75€
>> Propinas 1850€*

*Pagamento faseado em 6 mensalidades ou pronto pagamento com 3,5% de desconto.
*Os antigos alunos da AUTONOMA beneficiam de 10% de desconto sobre o valor da
propina.

Parceiro

» Informagdes
AUTONOMA ) (+351) 215 800 952

Documentacgao Necessaria

>> Original ou Cépia Autenticada do Certificado de
(a

Habilitagdes

>> Fotografia a cores

>> Curriculum vitae

(a) Habilitagdes obtidas na Universidade Auténoma nédo carecem de autenticagéo.

No caso de habilitagdes obtidas no estrangeiro, para além da autenticagao da(s) cépia(s)
descrita(s) anteriormente é necesséria a autenticagéo pela Embaixada ou Consulado
Portugués no pais de origem da habilitagéo literdria ou pela Apostila da Convengéo de
Haia.

No caso de os documentos néo estarem em portugués, serd necesséria a tradugao dos
documentos por tradutor reconhecido pela representagao diplomatica portuguesa.

Rua General Firmino Miguel 6D,
1600-100 Lisboa, Portugal
academy.autonoma.pt
academy@grupoautonoma.pt
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