Regulacao Natural & Adaptabilidade
Maio 2026

Nesta oficina descubra estratégias para reconhecer desequilibrios, recuperar estabilidade interior e cultivar
energia vital. Esta oficina faz parte de um Ciclo dedicado a Inteligéncia natural: A ciéncia de Bem viver, onde
se explora como o corpo, o cérebro e a mente trabalham em conjunto para orientar o corpo humano.

FORMADOR/A

CONTEXTUALIZACAO GERAL

Marta Sofia de Barros Pimenta Ferraz

LOCAL

Cidade das Profissoes de Cascais

CALENDARIZAGAO

22 e 25 de maio 2026 | 14H30 as 177H30

DESTINATARIOS

Municipes de Cascais

CARGA HORARIA

6H

Desenvolver a autoconsciéncia emocional e corporal, promovendo a identificagcao e
compreensao dos sinais internos e do seu impacto nas percegoes e
comportamentos;

Compreender os processos bioldgicos das emogoes, reconhecendo a sua influéncia
nas respostas individuais em contextos do quotidiano;

82;5{8'\/08 Capacitar para a autorregulagao emocional, através da aplicacao de estratégias
praticas baseadas na leitura e gestao dos estados internos;
Promover o autoconhecimento orientado para a tomada de decisdo, integrando
informacao emocional e corporal em escolhas mais conscientes;
Reforcar competéncias relacionais e socioemocionais, contribuindo para a melhoria
da qualidade das interacdes interpessoais
e Identificar e analisar sensacdes corporais e sinais internos, compreendendo o
seu impacto nas percecdes pessoais e na tomada de decisao.
e Reconhecer os processos bioldgicos que influenciam as emocoes e as reacdes
em situacoes do quotidiano.
OBJETIVOS e Desenvolver a capacidade de interpretar emocdes e sensacoes, promovendo
ESPECIFICOS a autoconsciéncia e o autoconhecimento.

e Aplicar estratégias praticas de gestdo emocional, com base no conhecimento
dos sinais internos e das influéncias bioldgicas.

e Refletir criticamente sobre experiéncias pessoais, com vista a melhoria da
tomada de decisao e da qualidade das interacdes sociais.
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CONTEUDOS

Fundamentos da Regulacao e Adaptabilidade

e O que é Regulagao Natural
e Adaptabilidade: o conceito

O Mapa do (Des)Equilibrio

e Sinais Corporais
e Sinais Emocionais
e Causas Comuns

Ferramentas de Estabilidade Interior

e Técnicas de Respiracao
e Atencao Plena
e Autoconsciéncia

Cultivo de Energia Vital

e Habitos de Vitalidade
e Praticas Corporais e Mentais
e Gestao de Fugas de Energia

Desenvolvimento e Resiliéncia Social: Eu e 0o mundo.
e Resiliéncia
¢ Impacto Social
e Desenvolvimento Pessoal

Discussao, integracao e conclusao

METODOLOGIAS

Abordagens expositivas, interrogativas e, sobretudo, ativas, de forma a valorizar a
participacdo e a experiéncia prévia dos participantes, recorrendo a exercicios
praticos, tanto individuais como em grupo, ex., jogos pedagogicos, role-play,

partilha e a andlise de experiéncias vividas.
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