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-vindo

A transformacao para um melhor cuidar
da-se com conhecimento de qualidade.
Geramos valor e qualidade de vida.
Ajudamos a evoluir pessoas. Melhoramos
vidas. Fazemos alcancar objetivos, com
uma paixao e dedicacao inigualaveis. A
Escola Integrativa (El) € uma escola com
uma formacao global e abrangente. Com
uma visao holistica, o objetivo da El é
dotar os formandos de conhecimentos
avancados e competéncias nas mais
diferentes areas integrativas da vida.

Formacoes atualizadas, holisticas,
cientificas e integrativas dirigidas e
preparadas para proporcionar um futuro
melhor. Primamos pela formacao
baseada na humanizacao e em inovacoes
técnicas e tecnoldgicas, com conceitos de
trabalho diferenciados. Ambicionamos

formacdes de extrema qualidade, para

gue cada pessoa possa ser melhor, pensar
melhor, cuidar melhor diariamente.




Vivemos numa época em que o
conhecimento sobre o) cérebro, 0
comportamento humano e a regulacao
emocional tem evoluido significativamente.
Paralelamente, cresce o interesse por
abordagens que promovam maior
consciéncia, equilibrio emocional e
qualidade de vida. Esta formacao propde
uma abordagem integrativa de todas estas
tematicas, permitindo compreender como
OS processos cognitivos, emocionais e
relacionais influenciam a forma como
pensamos, sentimos, decidimos e vivemos.
Mais do que transmitir conhecimento
tedrico, esta acao privilegia a experiéncia
pratica, a reflexdo e a integracao pessoal,
proporcionando ferramentas aplicaveis ao
quotidiano que promovem maior
autoconsciéncia, flexibilidade emocional e
bem-estar.




Publico-alvo : Destina-se ao publico em geral, sendo
especialmente indicada para todas as pessoas interessadas
em aprofundar o autoconhecimento, compreender melhor o
funcionamento humano e desenvolver competéncias de
consciéncia e regulacao emocional.

Nao sao necessarios conhecimentos prévios.

Carga Horaria: 12h

Datas da Formacgao:
e 09/10/2026 | 1900 - 22h00 (formato online, sincrono)
e 10/10/2026 | 09h30 - 14h00 (formato online, sincrono)
e 11/10/2026. | 09h0O0 - 13h30 (formato presencial)

Preco: 170€ (99€ até 31 de agosto)

Objetivos de Aprendizagem:

® Compreender a relacao entre cérebro, consciéncia e
regulacido emocional através de uma abordagem
integrativa, promovendo maior autoconsciéncia, equilibrio
interno e capacidade de resposta perante os desafios da
vida pessoal e profissional.

Neste sentido, no final da acao, os participantes serao capazes
de:

e Compreender os principais fatores que influenciam a
forma como pensamos, sentimos e reagimos as diferentes
situacoes da vida;

e Reconhecer a influéncia do sistema nervoso, dos padroes
iInconscientes e das experiéncias de vida na forma como
interpretamos a realidade e respondemos aos desafios do
quotidiano;



e Desenvolver maior autoconsciéncia relativamente aos
proprios pensamentos, emocdes e comportamentos;

e |dentificar padrdes automaticos que condicionam a
tomada de decisao, as relagcdes interpessoais e podem
limitar o crescimento pessoal e profissional;

o Aplicar estratégias praticas de autorregulacao emocional e
desenvolvimento da consciéncia;

e Integrar os conhecimentos adquiridos no dia a dia,
promovendo maior coeréncia entre pensamento, emocao,
COrpo e acgao.

Formadores

Cristiana Rodrigues Pereira concluiu a Licenciatura em
Enfermagem pela Escola Superior de Enfermagem da
Universidade do Porto em 2014 e € Pos-Graduada em Cestao e
Direcao de Unidades de Saude pela Porto Executive Academy,
desde 2022.

Ao longo do seu percurso profissional e formativo, construiu
uma Visao abrangente do ser humano, integrando o
conhecimento cientifico da saude com abordagens de
desenvolvimento humano e intervencao emocional holistica.
A sua experiéncia clinica em enfermagem permitiu-lhe
consolidar uma base sdlida na compreensao do corpo
humano, das manifestacdes fisicas da doenca, bem como dos
processos de adaptacao e resposta emocional.

Paralelamente, desenvolveu um percurso aprofundado nas
areas do desenvolvimento humano e terapias integrativas,
especializando-se em Psicossomatica Humanista e
Epigenética, Coaching para o Desenvolvimento de Competén-



cias Pessoais e Profissionais, Terapia Familiar e Intervencao
Sistémica, Hipnose Clinica e Terapia Transpessoal, entre outras
especializacdes nestas areas.

Este percurso permitiu-lhe construir um solido
enquadramento para uma abordagem integrativa do ser
humano, na qual corpo, emocao, mente e dimensao
energeética sao compreendidos como sistemas interligados no
processo de expansao da consciéncia e do bem-estar global.
Atualmente, atua como terapeuta de saude emocional,
formadora e mentora, acompanhando processos de
desenvolvimento pessoal e transformacao emocional com
foco na integracao interna, no autoconhecimento e no
fortalecimento do potencial humano.

Conteudos Programaticos

Médulo 1 - Como Construimos a Realidade Que Vivemos
(03h00)
e O que é a Neuroespiritualidade Aplicada e qual o seu
enquadramento cientifico e integrativo;
e Como o cérebro interpreta a realidade: percecao, atencao e
neuroplasticidade;
o Ainfluéncia das emocdes na forma como pensamos,
decidimos e agimos;
o Consciéncia e presenca como competéncias para o
desenvolvimento humano;
» Exercicios de autoconsciéncia, observacao e atencao plena
aplicados ao dia-a-dia.



Mddulo 2 - O Que Influencia as Nossas Emocodes, Decisdes e

Comportamentos (04h30)

Sistema nervoso e regulacao emocional,

O papel do inconsciente na formacao de pensamentos,
emogoes e comportamentos;

A influéncia da histoéria de vida, das relacdes familiares e
dos padrdes adquiridos na construcao da identidade;
ldentificacao de padroes automaticos e recursos internos;
Exercicios vivenciais de autorreflexao, identificacao de
padrdes e desenvolvimento de recursos internos.

Mdédulo 3 - Da Consciéncia a Transformacao (04h30)

Coeréncia entre pensamento, emoc¢ao, Corpo € agao;

O impacto do estado interno na criatividade, no
entusiasmo e na capacidade de resposta perante a vida;
Estratégias de autorregulacao emocional e
desenvolvimento da consciéncia;

Construcao de um plano individual de integracao e
continuidade;

Exercicios de integracao, consolidacao das aprendizagens
e compromisso com a mudanca.
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