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Objetivos

Este Curso Breve foca-se na andlise e promogdo da competéncia de gestdo de stress dos
participantes, com especial énfase no dominio e monitorizagdo dos fatores pessoais e
situacionais de stress e no conhecimento sobre a elaborag¢do de planos de controle de stress.
O curso visa promover a competéncia de gestdo de stress, de modo a aumentar a eficacia de
pessoas, equipas e organizagdes e tem por base dados da investigagdo sobre a eficacia da
gestdo de stress. Os participantes neste curso treinam competéncias de gestdo de stress em
diferentes situacdes, com o objetivo de maximizar a eficacia de controle do stress em
diferentes contextos de atividade.

Regime Periodo Letivo Taxa de Frequéncia  Créditos Duragdo

E-learning  11/09 - 18/12 175€% 5 ECTS 45h

Porqué?

Poderd desenvolver as seguintes competéncias:

- Identificar os fundamentos tedricos e empiricos da gestdo do stress;

- Avaliar a prontid@o pessoal para a gestdo do stress;

- |dentificar as técnicas de controle de stress;

- Identificar e aplicar padrdes positivos de avaliagdo cognitiva do stress;

- Identificar os niveis individuais, de equipa e organizacionais da gestdo do stress;
- Formular e aplicar planos de gestdo do stress.

Consulte os contetdos programaticos detalhados:

Plano de estudos

Com quem?

Com o apoio de mais de 80 parcerias.

Para quem?

Atendendo ao objetivo geral deste Curso de Estudos Avangados poderdo candidatar-se pessoas
com o nivel de ensino superior (licenciatura ou outros graus académicos de ensino superior).

O curso destina-se a:

- Gerentes, diretores e administradores de vdrios setores profissionais.

- Administradores pUblicos.

- Profissionais de saUde (ex: médicos, enfermeiros).

- Profissionais da educagdo (ex: diretores, professores).

- Profissionais do desporto (ex: diretores desportivos, treinadores).

- Profissionais da drea social (ex: técnicos sociais, educadores sociais).

- Outros profissionais interessados no tema.

Bolsas de mérito PRR

Todos os estudantes que venham a concluir esta formagdo beneficiardo, no final, da atribuigdo
de bolsas de mérito.

Consulte o modelo de atribuicdo

* 20% de reducgdo para colaboradores de empresas parceiras do projeto.
Consulte aqui os prazos e condi¢gdes de pagamento.



https://www.uminho.pt/PT/ensino/oferta-educativa/Cursos-nao-conferentes-a-grau/_layouts/15/UMinho.PortalUM.UI/Pages/CatalogoCursoDetail.aspx?itemId=5531&catId=16
https://www.alianca.uminho.pt/pt/bolsas/
https://www.alianca.uminho.pt/pt/Portfolio/GestaoInovacaoEmpresarial/Documents/4%20-%20EPSI-2025-165%20-%20Despacho%20RT_C-276-2025_Funcionamento%20do%20Curso%20Gest%c3%a3o%20de%20Stress.pdf

Equipa Docente

Clara Simades

Licenciada e Doutorada na drea da Psicologia, pela Universidade do Minho, na cidade de
Braga, em Portugal. Profissionalmente, exerceu atividades em contextos de saidde, desde a
prestacdo de cuidados de satde a formagdo profissional e educagdo continua de profissionais
de salde. Nestes contextos, tem tido a oportunidade de apoiar vdrios profissionais e

direcionar a sua a¢do no sentido de maximizar a sua adaptagdo, rendimento e bem-estar.

Ana Peixoto

Licenciatura em “Psicologia, Ramo Escolar e da Educagdo” pela Universidade do Minho.
Mestrado em Psicologia, especializagdo em “Sexologia” pela Universidade Luséfona de
Humanidades e Tecnologias.

Membro efetivo da Ordem dos Psicélogos Portugueses.

Tem atividade profissional nas dreas de psicologia escolar e clinica.

Membro do grupo de intervengdo “Escola Competéncias de Vida” (www.e-cv.pt).

Carlos Costa

Licenciado e mestre em Psicologia pela Universidade do Minho. Psicélogo com ftitulo de
Especialista em Psicologia Clinica e da Saidde, atribuido pela Ordem dos Psicélogos
Portugueses, da qual é membro efetivo. Desenvolve a sua atividade profissional em contextos
educativos e comunitdrios, com foco na promogdo do bem-estar, mediagdo intercultural e no

desenvolvimento de competéncias de vida. Paralelamente, é formador acreditado,

dinamizando ag¢des de formagdo dirigidas a adultos. Integra ainda o grupo de intervengdo
“Escola Competéncias de Vida” (www.e-cv.pt), no qual colabora em projetos de capacitagdo
e desenvolvimento de competéncias de vida.

ORCID: 0009-0003-6802-3903

Mais informagdes em www.alianca.uminho.pt | www.psi.uminho.pt



Cronograma

11 de setembro 2025 - 18 de dezembro 2025

Data

11 de setembro

18 de setembro

25 de setembro

02 de outubro

09 de outubro

16 de outubro

23 de outubro

30 de outubro

06 de novembro

13 de novembro

20 de novembro

27 de novembro

04 de dezembro

11 de dezembro

18 de dezembro

Informagdes a considerar:

Dia/Semana
Quinta-feira
Quinta-feira
Quinta-feira
Quinta-feira
Quinta-feira
Quinta-feira
Quinta-feira
Quinta-feira
Quinta-feira
Quinta-feira
Quinta-feira
Quinta-feira
Quinta-feira
Quinta-feira

Quinta-feira

Hordério

17.30h-20.30h

17.30h-20.30h

17.30h-20.30h

17.30h-20.30h

17.30h-20.30h

17.30h-20.30h

17.30h-20.30h

17.30h-20.30h

17.30h-20.30h

17.30h-20.30h

17.30h-20.30h

17.30h-20.30h

17.30h-20.30h

17.30h-20.30h

17.30h-20.30h

Docentes

Clara Simdes
Ana Peixoto / Carlos Costa

Clara Simdes
Ana Peixoto / Carlos Costa

Clara Simdes
Ana Peixoto / Carlos Costa

Clara Simdes
Ana Peixoto / Carlos Costa

Clara Simdes
Ana Peixoto / Carlos Costa

Clara Simdes
Ana Peixoto / Carlos Costa

Clara Simdes
Ana Peixoto / Carlos Costa

Clara Simdes
Ana Peixoto / Carlos Costa

Clara Simdes
Ana Peixoto / Carlos Costa

Clara Simdes
Ana Peixoto / Carlos Costa

Clara Simdes
Ana Peixoto / Carlos Costa

Clara Simdes
Ana Peixoto / Carlos Costa

Clara Simdes
Ana Peixoto / Carlos Costa

Clara Simdes
Ana Peixoto / Carlos Costa

Clara Simdes
Ana Peixoto / Carlos Costa

Este curso é realizado na modalidade de ensino a distdncia, com 15 sessdes sincronas, com trés horas cada uma. De forma a promover uma
aprendizagem eficaz e o regular funcionamento das sessdes, tenha em considerag¢do os seguintes aspetos ao matricular-se neste curso:

- Olinicio do trabalho das sessdes serd as 17h30, sendo aconselhado entrar na sessdo 5 minutos antes de iniciar;

- As sessdes tém a duragdo de 3 horas de trabalho efetivo (17.30h-20.30h), sendo fundamental que os alunos estejam totalmente disponiveis
para realizar as multiplas atividades que sdo propostas no curso;

- A cdmara de video terd que estar ligada durante toda a sessdo para facilitar a interagdo entre todos;

- A presenca em todas as sessdes é fundamental (sem prejuizo do regime de faltas previsto), uma vez que os conteldos programdticos
seguem uma légica continua;

- O curso culmina com a realizagdo de um plano pratico especifico para aplicar no contexto laboral de cada aluno, sendo importante perceber
que o curso baseia-se numa légica de “ensino pratico”;

- Os alunos deverdo ter os materiais formativos prontos para serem usados nas sessdes de formagdo;

- As sessdes do curso sdo realizadas no sistema de ensino & distdncia, modo sincrono, sendo fundamental salvaguardar a qualidade do sinal
da infernet bem como estar num local reservado, com madaxima redugdo de possiveis distragdes que possam interromper o natural

funcionamento da sessdo.

www.alianca.uminho.pt

cursos-alianca@usga.uminho.pt
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O Projeto Alianga de Pés-Graduacdo da
Universidade do Minho disponibiliza um portefélio
de cursos de curta duragdo, desenhados em
estreita coopera¢do com um conjunto relevante
de empregadores e outras entidades externas,
visando a atualizagdo e requalificagdo profissional
em diversos setores.

Com financiamento PRR/NextGenerationEU
aprovado na sequéncia da candidatura da
UMinho aos programas “Impulso Jovens STEAM”
e “Impulso Adultos”, a Universidade do Minho é

a escolha ideal para quem procura desenvolver
competéncias e/ou aprimorar conhecimentos
profissionais.

Invista no seu futuro, invista em si!

www.alianca.uminho.pt

cursos-alianca@usga.uminho.pt





