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WORKSHOP DE AUTO-HIPNOSE CIENTIFICA

7 de marco 2026 —9h-13h

FORMAGAO PRESENCIAL - LOURES

Ricardo Telo
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APRESENTACAO

Este workshop intensivo de 4 horas foi desenvolvido para ensinar técnicas de auto-hipnose baseadas
em principios cientificos, neurociéncia e autorregulacdo do sistema nervoso, permitindo aos
participantes desenvolver maior controlo emocional, foco mental e capacidade de mudanca de
habitos.

Ao longo da formagao, os participantes irdo compreender como funcionam os estados de atengao,
imaginagdo e sugestao, aprendendo a utilizar esses mecanismos de forma pratica, ética e segura para
melhorar dreas como gestdo do stress, ansiedade, sono, desempenho, autoestima e clareza mental.
O workshop combina explicacdo cientifica simples, exercicios praticos guiados e criagdo de scripts
personalizados de auto-hipnose, para que cada participante saia com ferramentas concretas para
aplicar no dia a dia.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacao serd realizada em regime de presencial.

Designagao Formador Duragao
Fundamentos Cientificos e Enquadramento 1HOO
Neurociéncia Aplicada a Auto-Hipnose 1HOO

Auto-Hipnose

Técnicas e Protocolos de Auto-Hipnose 1HOO

Aplicacdes, Reprogramagao e Etica 1HOO

LOCAL E HORARIO

Realizada em Loures
Dia 7 de marc¢o 2026
9h -13h

4 horas

DESTINATARIOS

= Treinadores desportivos

= Técnicos de exercicio fisico

= Diretores técnicos

= Todos os interessados pela tematica.
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Hipnoterapeuta, Formador e Monitor de Chi Kung Terapéutico, com mais de 10 anos de experiéncia

em Saude Mental e Desenvolvimento Humano. Possui uma sélida formagdo que inclui uma

PésGraduagao em Neurociéncias do Comportamento, Certificagdes Internacionais em Hipnose,
Coaching, Programacao Neurolinguistica (Trainer em PNL) e Psicologia do Desporto. Autor do livro
Hipnose e ebook - Neurociéncia do Chi kung, dedica-se a aplicar os seus conhecimentos através de

palestras, atendimento individual e formag¢des em contexto corporativo, ajudando lideres, equipas e

profissionais a potenciar o desempenho, reduzir o stress e promover o bem-estar, através de

metodologias inovadoras e experiéncias transformadoras.

VALOR DA INSCRICAO

Valor tnico

45€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

Esta formagdo é organizada pela BRS — Formagdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora

Certificada pela DGERT.
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