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Inscri¢bes Limitadas
1 UA FA& Bomringo, 7 de Margo
2 U FA& Sexa, 19 de Margo

PORTO-sABADO,2 7 de Mar

DESTINATARIOS
Empresarios, gestores, economistas, técnicos de salde, entre outros interessados na tematica, com qualquer tipo de formag&o.

OBJECTIVOS
O objectivo do curso é o de sensibilizar e contribuir para o desenvolvimento pessoal, em termos de gestdo do tempo e do
stress dos participantes. A gestdo do tempo € 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 varios
profissionais, por forma a contribuir para uma melhor compreensao das dificuldades de gestao do tempo e da forma como este
influencia e interage com o stress.

PROGRAMA
1. Compreender a
equilibrio da vida pessoal e profissional
2. Perceber e saber estabelecer comportamentos que se traduzam em
maior produtividade e gestéo pessoal
3. Desenvolver uma maior e melhor flexibilidade nos comportamentos,
permitindo uma melhor gestéo emocional, reduzindo o stress
4. Novas

i mportancia

TIPO DE INSCRIGAO - LIMITADAS ATE ao dia 19 Margo 2010 (ou mediante vagas existentes) 10 False2U False

Os valores expostos incluem pasta, papel, documentagao, caneta Orasi, cafés, Até 7 Mar De 8 Mar até

® 4gua, estacionamento gratuito para os formandos no parque do Hotel e Certificado. 2010 19 Mar 2010

] ) ) Profissional | Individual 70 € 75 £
Colectiva (2 pessoas) 65 €/ persOs ofal des

D

¢ queg::igfocuw Clientes ORASI* (individual ou colectiva de 2 pessoas) 60 €/ |p6ebs sé/afges

-0 2 O 1 O Estudante | Individual 60 € 65 €
Colectiva (2 pessoas) 55 €/ |p6els séo/ages
Clientes ORASI* (individual ou colectiva de 2 pessoas) 50 €/ |pbebs séo/ages

NOTA - Os valores indicados ja incluem IVA a taxa legal em vigor. A ORASI reserva-se no direito de ndo devolver os montantes pagos pelos inscritos, sempre que o
inscrito deseje desistir da frequéncia do evento e sempre que o motivo de desisténcia ndo seja derivado de qualquer um dos seguintes motivos: alteragéo do local do
evento, da equipa de convidados/ formadores inicialmente divulgada ou ainda alteragdes significativas do cronograma, caso exista.

* Para ser Cliente ORASI, basta qualquer evento ORASI com a duragéo de, pelo menos, 8 horas (formagéo, consultoria, congressos, etc.) , recebendo posteriormente
um Cartao ORASI que |he dara acesso as vantagens exclusivas para clientes. Caso néo tenha ainda o seu cartdo, sera identificado pelo seu nome na lista de clientes.

CERTIFICADO
Os inscritos terdo acesso a um certificado do evento/formagéo, com a indicagao do nimero de horas realizadas, desde que frequentem, pelo
menos, 80% das horas efectivamente realizadas.
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FICHA DE INSCRICAO
Curso de GESTAO DO TEMPO E DO STRESS (3°Ed) - 27 MARGO 2010 - PORTO

Inscreva-se online no site - www.orasi.pt - E mais rapido, comodo e sem gastos do correio. Apés a inscrigdo, recebera as

estratégias para mgq o vidual e anstygoesRoSedelimdil dol SMS para transferéncia bancéria por multibanco.
5. As pec t O,. S estrate gicos no or n %Oln% 80 ?o ‘ns%rﬂo do seu tem po e No me do (caz nga inscri.t:éo RleSvalado cdntratio, @ixe este lado em branco)
consequentemente reducéo do stress
6. Saber usar o tempo como
r. Al gumas t ecnicas de relax dessedan%cltogléféhicbzagao ao stress, Contacto telefonico
para um melhor equilibrio mental, social e profissional
Residéncia Residéncia
METODOLOGIA
Exposigao conceptual, com exercicios praticos, métodos expositivos e aplicabilidade no dia-a-dia. Exemplos e brainstorming
CRONOGRAMA - -
8 horas de for macliBch. eMalmh o - Cadigo Postal Cédigo Postal
LOCAL - Hotel IBIS Porto Sdo Jodo ( at r as do hospi t gpegligadel ©&0) Localidade
ESTADIA Rua Dr. Placido Costa - Paranhos - tel. 22 551 31 00 Profiss? Prafissh
. . . . . 3 _ i o rofissao rofissdo
Se pretender estadia, avise-nos com a maior brevidade possivel Estagdo de Metro-fi | P O0
ou contacte directamente o hotel. s E-mail E-mail
ircunvalagio
ORADOR/ FORMADOR CONVIDADO Pretende estadia? __ Se sim, check-india____ e check-outdia____| Pretende estadia?___ Se sim, check-in dia____ e check-out dia
Seleccione a forma de pagamento da sua inscrigdo: Seleccione a forma de pagamento da sua inscrigao:
Ivandro Soares Monteiro
Psicslogo com o grau de Mestre em Psicologia na drea de especializa- C Envio, em anexo, o(s) taldo(&es) da transferéncia bancéria (pode ser C Envio, em anexo, o(s) taldo(Ges) da transferéncia bancaria (pode ser
Géo das Ciéncias Cognitivas e doutorando em Psicologia (Univ Minho). fotocopia) para o NIB da ORASI - 0035.2073.0000.5784.0302.0 [f ot oc 6 pi a) p a0035.2073.000085784.830DR A S |
Docente no ensino superior (Ismai). Formador certificado (IQF). Tem
vérios cursos de formagao na area da Psicologia. Desenvolveu activida- C Junto envio o cheque n.° (; Junto envio o cheque n.°
des e formagdo para Doutoramento e exercicio profissional na The .
- ! . . no valor de a do| banco
University of Memphis (EUA). Membro da American Psychological | = ~N,T. // )= 4/ " =7 —————————— ’ T T T T T T T s s s s s e —
Associatti)(l)n - APA, Za As(socia)géo Pré-Ordem dos Psicélogoys B AF?OP, a ordem de ORASI para a morada sede. a ordem de ORASI para a morada sede.
da Sociedade Portuguesa de Psicologia - SPP e da Associagdo Nacio- Morada Sede:
nal de Jovens Empresarios i ANJE (onde regularmente colabora como ORASI. LDA
formador). Membro supervisor ORASI na érea Clinica. Rua Art’quiteclto Marques da Silva, n.° 285, 1° C
4150-484 Porto Para Inscrigao online ou outras informagdes, consulte o site: www.orasi.pt
Portugal Para qualquer duvida, envie-nos um e-mail para geral@orasi.pt - Tel. 91 808 58 70
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