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GESTÃO DO STRESS 

GESTÃO DE CONFLITOS 
 

Carregado, 18 de Abril, 9h00-13h00 
www.aerlis.pt 

 
 Sintra, 09 de Outubro | 14h30 - 17h 

Oeiras - Rua S. Salvador da Baía, Edifício  AERLIS, 2780 - 017 Oeiras   Tel.: +351 210 105 000   Fax: +351 210 105 001   E-Mail: aerlisoeiras@aerlis.pt  

Sintra – Av. Almirante Gago Coutinho CESN, Edifico 6,  2710 – 418 Sintra  Tel.: +351 219 242 454  Fax: +351 219 243 644  E-Mail: aerlisintra@aerlis.pt  

Carregado – Torre, 2580 – 512 Carregado  Tel.:+351 263 860 260  Fax: +351 860 269  E-Mail: aerliscarregado@aerlis.pt  

 

 

 

Pretende elaborar um plano individual de identificação de 

fatores de stress, avaliar a sua vulnerabilidade e potenciar 

respostas flexíveis face aos obstáculos do quotidiano? 

Perante um obstáculo, ou encaramos de frente ou 

desabamos. É portanto indispensável controlar as emoções e 

conhecer os caminhos mais eficazes para lidar com as 

diferentes situações de stress. 

Esta sessão é dirigida aos que pretendam aumentar o seu 

desempenho e potenciar uma atitude cooperativa face a 

situações de stress e conflito. 

 

 

• Identificar causas de stress (individual, social, empresarial); 

• Elaborar plano de gestão do stress; 

• Identificar meios de atuação perante o conflito; 

• Desenvolver respostas flexíveis e criativas; 

• Potenciar comportamentos construtivos; 

• Alcançar melhores resultados individuais e coletivos. 

 

António Jorge Baptista 

Economista e Técnico Oficial de Contas. Licenciado em 

Gestão de Empresas, Formador e Consultor. Autor do Livro 

«Nós da Gestão e Chaves da Criatividade?» 

 

 

  ORADOR 

 

INSCRIÇÃO  

  Público em Geral: 35€ 

  Associados da AERLIS: 25€  
 

  Isento de IVA ao abrigo do nº 15 do Artº 9º do CIVA 

ENQUADRAMENTO  PROGRAMA 

 

 Gestão do Stress 

- Conceito, Causas e Fatores 

- Fases e Tipos de Stress 

 

- Síndrome de Burnout 

 

- Sintomas e Medidas Preventivas 

 

- Relação Desempenho-Stress 

 

- Fatores de Risco 

 

- Procrastinação 

 

- Como Implementar a Mudança 

 

- Técnicas de Relaxamento 

 

- Gestão do Tempo 

 

 Gestão de Conflitos 

- Relações Interpessoais  

 

- Tipos de Conflito 

 

 - Conflito, Processo e Oportunidade 

 

- Estratégias de Cooperação 

 

  OBJETIVOS 
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