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GESTÃO DA MENTE 

ESTAREMOS A PENSAR DEMAIS? 
 

 

 

OBJETIVOS 

 

- Identificar os principais pensamentos recorrentes que limitam o bem-estar e a felicidade   

- Reconhecer os sinais indicadores de que estamos a “ruminar” problemas 

- Identificar estratégias para evitar o círculo vicioso de pensamentos recorrentes limitadores 

 

 

 

CONTEÚDOS PROGRAMÁTICOS 

- Será que penso demais? - diagnóstico dos pensamentos recorrentes   

- Estratégias para lidar com os pensamentos de preocupação  

- Sair do círculo de pensamento e entrar no ciclo de ação  

 

 

CERTIFICAÇÃO 

No final do curso os participantes receberão um Certificado de Participação 

 
 

DURAÇÃO 

2 Horas 
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