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GESTAO DA PRESSAO E DO STRESS EM
ALTA COMPETICAO

11 a 18 de setembro 2026 | 19h as 20h | 3 horas

Formacao online

Marlene Costa



https://formdesportiva.wixsite.com/formacaodesportiva

FORMACAO DESPORTIVA

APRESENTACAO

FORMAGAO
DESPORTIVA

A formacgdo Gestao da Pressao e do Stress em Alta Competicao foi criada para atletas e treinadores

qgue lidam diariamente com metas, expectativas e momentos de elevada exigéncia. O objetivo é

simples: ajudar cada participante a transformar a pressao e o stress em foco, clareza e desempenho

consistente.

ORGANIZAGAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacao sera realizada em regime e-learning, através da plataforma Zoom. Os participantes terao
de ter a camara ligada durante todas as sessdes, estando garantidas todas as condi¢des técnicas
para a realizacdo da formacao através da utilizagdo de uma licenga profissional.

Data Horario Tematica
11/set 19h — 20h - Cpmpreender a pressao.
- Tipos de stress.
15/set 19h — 20h - Técnicas para reduga~o da atlvagfo emocional.
- Ferramentas de gestdo da pressao.
18/set 19h — 20h - Expectativas internas eNexternas.
- Performance sob pressao.

LOCAL E HORARIO

Realizada em e-learning
11, 15 e 18 de setembro 2026 — 19h as 20h

(3 horas)

DESTINATARIOS

= Atletas de alta competicao.

= Treinadores desportivos.

= Todos os interessados pela tematica.

FORMADORES

Marlene Costa

Licenciada em Gestao de Empresas pelo Instituto Superior de Entre Douro e Vouga e Mestre em

Direito e Gestdo pela Universidade Catdlica do Porto.

Eneacoach desde 2020, formada pelo Instituto Eneacoaching, com especializagdo em Eneagrama,

Team Eneagrama e Metodologia dos 9 Passos.
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VALOR DA INSCRICAO

Valor tnico

40 €

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764

geral@formacaodesportiva.pt
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Esta formagdo é organizada pela BRS — Formagdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora

Certificada pela DGERT.

Entidade
Formadora
Certificada

dgert
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