
NOTA - Os valores indicados já incluem IVA à taxa legal em vigor. A ORASI reserva-se no direito de não devolver os montantes pagos pelos inscritos, sempre que o 
inscrito deseje desistir da frequência do evento e sempre que o motivo de desistência não seja derivado de qualquer um dos seguintes motivos: alteração do local do 
evento, da equipa de convidados/ formadores inicialmente divulgada ou ainda alterações significativas do cronograma, caso exista. 
 
* Para ser Cliente ORASI, basta qualquer evento ORASI com a duração de, pelo menos, 8 horas (formação, consultoria, congressos, etc.) , recebendo posteriormente 
um Cartão ORASI que lhe dará acesso às vantagens exclusivas para clientes. Caso não tenha ainda o seu cartão, será identificado pelo seu nome na lista de clientes. 
 
 

CERTIFICADO 
Os inscritos terão acesso a um certificado do evento/formação, com a indicação do número de horas realizadas, desde que frequentem, pelo 

menos, 80% das horas efectivamente realizadas. 

De quem se preocupa 
consigo. 

Curso de Formação/ Workshop ORASI - 27 MARÇO 2009 

FICHA DE INSCRIÇÃO 
Curso de GESTÃO DO TEMPO E DO STRESS (3ªEd) - 27 MARÇO 2010 - PORTO 

 

Inscreva-se online no site - www.orasi.pt - É mais rápido, cómodo e sem gastos do correio. Após a inscrição, receberá as         

instruções no seu e-mail e/ou SMS para transferência bancária por multibanco. 

Nome do 1º inscrito                               Nome do 2º inscrito (caso seja inscrição colectiva. Caso contrário, deixe este lado em branco)  

___________________________________________________   _____________________________________________________ 

Contacto telefónico ___________________________________   Contacto telefónico _____________________________________  

Residência __________________________________________   Residência ___________________________________________ 

___________________________________________________    ____________________________________________________ 

___________________________________________________    ____________________________________________________ 

Código Postal ________________________________________  Código Postal _________________________________________ 

Localidade __________________________________________   Localidade ___________________________________________  

Profissão ___________________________________________   Profissão _____________________________________________ 

E-mail ______________________________________________  E-mail _______________________________________________ 

Pretende estadia? ___ Se sim, check-in dia ____ e check-out dia ____  Pretende estadia?___ Se sim, check-in dia ____ e check-out dia _____  

Seleccione a forma de pagamento da sua inscrição:             Seleccione a forma de pagamento da sua inscrição: 

Ç Envio, em anexo, o(s) talão(ões) da transferência bancária (pode ser     Ç Envio, em anexo, o(s) talão(ões) da transferência bancária (pode ser  

fotocópia) para o NIB da ORASI - 0035.2073.0000.5784.0302.0      fotocópia) para o NIB da ORASI - 0035.2073.0000.5784.0302.0 

Ç Junto envio o cheque n.º __________________________________,     Ç Junto envio o cheque n.º ____________________________________,  

no valor de __________ú, do banco ____________________________,             no valor de __________ú, do banco __________________________,  

à ordem de ORASI para a morada sede.                   à ordem de ORASI para a morada sede. 

Morada Sede:    
ORASI, LDA. 
Rua Arquitecto Marques da Silva, n.º 285, 1º C 
4150-484 Porto     Para Inscrição online ou outras informações, consulte o site: www.orasi.pt  

Portugal     Para qualquer dúvida, envie-nos um e-mail para geral@orasi.pt - Tel. 91 808 58 70 

TIPO DE INSCRIÇÃO - LIMITADAS ATÉ ao dia 19 Março 2010 (ou mediante vagas existentes) 

Os valores expostos incluem pasta, papel, documentação, caneta Orasi, cafés, 
água, estacionamento gratuito para os formandos no parque do Hotel e Certificado. 

1Û Fase 
Até 7 Mar 

2010 

2Û Fase 
De 8 Mar até 
19 Mar 2010 

Profissional  Individual 70 € 75 € 

Colectiva (2 pessoas) 65 €/pessoa 70 €/pessoa 

Clientes ORASI* (individual ou colectiva de 2 pessoas) 60 €/ pessoa 65 €/pessoa 

Individual 60 € 65 € Estudante  

Colectiva (2 pessoas) 55 €/ pessoa 60 €/pessoa 

Clientes ORASI* (individual ou colectiva de 2 pessoas) 50 €/ pessoa 55 €/pessoa 

Gestão do Gestão do Gestão do    
Tempo e do Stress Tempo e do Stress Tempo e do Stress (3Û Edi­«o)(3Û Edi­«o)(3Û Edi­«o)   

PORTO - SÁBADO, 27 de Mar­o 2010 

DESTINATÁRIOS 
Empresários, gestores, economistas, técnicos de saúde, entre outros interessados na temática, com qualquer tipo de formação. 

 
OBJECTIVOS 

O objectivo do curso é o de sensibilizar e contribuir para o desenvolvimento pessoal, em termos de gestão do tempo e do 
stress dos participantes. A gestão do tempo é uma das dificuldades mais evidentes das pessoas, na sua vida pessoal, quer 
profissional. Assim, a ORASI organiza este curso como forma de resposta a uma necessidade sentida por parte de vários 
profissionais, por forma a contribuir para uma melhor compreensão das dificuldades de gestão do tempo e da forma como este 
influencia e interage com o stress. 

PROGRAMA 
1. Compreender a importância da Gestão do tempo e do stress para o 
equilíbrio da vida pessoal e profissional 
2. Perceber e saber estabelecer comportamentos que se traduzam em 
maior produtividade e gestão pessoal 
3. Desenvolver uma maior e melhor flexibilidade nos comportamentos, 
permitindo uma melhor gestão emocional, reduzindo o stress 
4. Novas estratégias para melhor gestão individual e empresarial 
5. Aspectos estratégicos no empreendedor na gestão do seu tempo e 
consequentemente redução do stress 
6. Saber usar o tempo como critério 
7. Algumas técnicas de relaxamento e dessensibilização ao stress, 
para um melhor equilíbrio mental, social e profissional 

 
METODOLOGIA 

Exposição conceptual, com exercícios práticos, métodos expositivos e aplicabilidade no dia-a-dia. Exemplos e brainstorming 
 

          CRONOGRAMA 
8 horas de formação. Manhã e tarde, das 9h-13h e 14h às 18h.  

 
ESTADIA  

Se pretender estadia, avise-nos com a maior brevidade possível 
ou contacte directamente o hotel. 

 
ORADOR/ FORMADOR CONVIDADO 

 
Ivandro Soares Monteiro 

Psicólogo com o grau de Mestre em Psicologia na área de especializa-
ção das Ciências Cognitivas e doutorando em Psicologia (Univ Minho). 
Docente no ensino superior (Ismai). Formador certificado (IQF). Tem 
vários cursos de formação na área da Psicologia. Desenvolveu activida-
des e formação para Doutoramento e exercício profissional na The 
University of Memphis (EUA). Membro da American Psychological 
Association - APA, da Associação Pró-Ordem dos Psicólogos - APOP, 
da Sociedade Portuguesa de Psicologia - SPP e da Associação Nacio-
nal de Jovens Empresários ï ANJE (onde regularmente colabora como 
formador). Membro supervisor ORASI na área Clínica.  

Inscrições Limitadas  
1Û Fase - Até Domingo, 7 de Março 

2Û Fase - Até Sexta, 19 de Março 

LOCAL - Hotel IBIS Porto São João (atrás do hospital S.João) 

Rua Dr. Plácido Costa - Paranhos - tel. 22 551 31 00 
Estação de Metro - ñIPOò 

Curso de Formação/Workshop ORASI 

8h 

De Quem Se Preocupa Consigo 

mailto:geral@orasi.pt

